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INTRODUCCIÓN 


Minombre es Gorka Barredo Rubio Nací en 
Vitoria el 9 de septiembre de 1986 y me erie 
alli, pero a los 20 años de edad me mudė a 
la ciudad de Palencia, en la que vivi duran- 
te casi diez años y desempenñé las más va: 
riopintas profesiones: peón de fábrica, car- 
tero, reponedor de supermercado. 

La crisis de 2007 nos azotó a todos los 
españoles y yo no iba a ser menos, En el 
año 2012 me despidieron de mi último 
empleo como cartero. Desde entonces y 
durante los dos años siguientes, mientras 
buscaba un nuevo empleo, aproveché 
para formarme como cocinero, siempre 
de forma autodidacta. Y es que, aunque 
he asistido a infinidad de cursos presen- 
ciales y a distancia, todos relacionados 
con la profesión, lo cierto es que no tengo 
estudios oficiales de cocina. Todo lo que 
sé sobre ella proviene de estos cursos, de 
mis investigaciones personales, de las de- 
cenas de libros de cocina que he devorado 
algunos dedicados al cocinero amateur, 
otros al profesional—, de cientos y cientos 
de programas de televisión donde un co- 
cinero o cocinera sale durante alrededor 
de 30 minutos enseñando alguna receta 
-y de paso, tan importante como la propia 
receta O más, mostrando algún que otro 
truco o técnica culinaria- y de la propia 
experimentación y formación autodidac- 
tas. He pasado más tiempo delante de los 
fogones de mi casa, experimentando, que 
haciendo cualquier otra cosa; literalmen- 
te, cientos de horas. 


¿Y por qué me dio por hacer esto a los 
veintitantos? Bueno, porque como a toda 
persona que está en el paro, me sobraba el 
tiempo y la cocina es algo que siempre me 
había gustado. Era una asignatura pendien- 
te para mía la que nunca había podido dedi- 
carle tanto tiempo como me hubiera gusta- 
do, y vi que este momento era el ideal para 
aprender todo lo que pudiese sobre ella. 

En el año 2014, cuando mi prestación 
por desempleo estaba a punto de expirar, 
funde mi canal de YouTube ¡Que viva la co- 
cina! —aunque inicialmente no tenía este 
nombre- y en diciembre del mismo año 
fundé Long Live Cooking!, su homólogo en 
inglés, que en un principio tampoco se lla- 
maba asi. También funde el mismo mes del 
mismo año el blog Cocinacaserayfacitnet 
Abrí estos canales nada más y nada menos 
que por mero azar, como casi todo en esta 
vida: un amigo me dio la idea mientras me 
tomaba un café con el Me dijo que no po- 
dria ser mala idea hacerlo para utilizarlo 
como escaparate y presentárselo en mi cu: 
rrículo a algún hostelero, por si quería con: 
tratarme como cocinero. 

Y la verdad es que no pudo tener una 
mejor idea. Nadie me contrató jamás como 
cocinero, pero poco a poco y sin preten- 
derlo, las visitas a todas estas plataformas 
fueron subiendo paulatinamente, despacio 
pero seguro, Tanto fue así que poco des- 
pués de un año tras la fundación del canal 
y del blog ya me dedicaba única y profesio- 
nalmente al mundillo recetėro, 
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Hoy en dia vivo felizmente con mi pa- 
reja en Vitoria-Gasteiz, o sea, que he vuelto 
al nido en el que nací Me dedico en exclu- 
siva a enseñar a la gente a cocinar a través 
de varias plataformas de internet y, entre 
todas, cientos de miles de personas con- 
sultan unas u otras. Las visitas no dejan 
de subir y tengo la sensación que esto es 
tan solo la punta del iceberg. como suelo 
decirles con mucha frecuencia a las për- 
sonas que me rodean. Mi canal de YouTu- 
be acaba de superar por primera vez en su 
historia los 5000000 de reproducciones 
mensuales y cada vez son más las empre- 
Sas externas que desean colaborar con- 
migo. No acepto todos los trabajos que me 
ofrecen, pero sí aquellos. que considero 
más honorables, Colaboro desde hace un 
año con la campaña «Diabetes, tómatela 
en serio», la cual, a través de la gastrono- 
mía, intenta concienciar sobre los peligros 
de la diabetes tipo IL su prevención y sus 
cuidados paliativos para las personas que 
ya la padecen. Yo mismo me puse las pilas 
también en esta materia y durante este 
ano he bajado 20 kilos. Ahora estoy en mi 
peso ideal 

En noviembre de 2017 acudimos todos 
los cocineros que colaboramos en dicha 
campaña a Madrid. para participar en un 
evento sobre la materia y cocinar. Acudie- 


ron cocineros tan reputados como Alberto 
Chicote, y tuve el placer de conocerlo en 
persona y poder tratar con él sobre el tema 
El también participa en esta campaña. 

También formo parte de otro proyecto, 
que acaba de comenzar, que trata de com 
cienciar sobre la preservación y la conser- 
vación de las razas autóctonas de la penin- 
sula ibérica en peligro de extinción. 

Ahora me gustaría dar el siguiente paso, 
en este caso con la versión en papel de mis 
recetas, como se ha hecho toda la vida. Para 


elo he preparado un índice de 70 elabora- 


ciones. En ellas, muestro recetas fáciles de 
hacer y muy baratas; es más, son tan eco- 
nómicas que, calculándolo, cada una tiene 
un precio en materia prima de aproxima- 
damente 150€ por comensal. Lo mejor de 
todo es que, a pesar de su precio, no hay 
que renunciar al sabor. Todas ellas son pla- 
tos ricos, nutritivos y muy fáciles de hacer, 
al alcance de todo el mundo, independien- 
temente de su situación económica o sus 


conocimientos culinarios, a fin de cuen- 


tas, con esta esencia es con la que yo co- 
mencé en internet, porque yo también 
vengo de un momento dado en el que en mi 
bolsillo tan solo había telarañas y había que 
hacer auténticos milagros para llegar a fin 
de mes, 

Gorka Barredo Rubio 



































ALUBIAS CON ALMEJAS Y SEPIA 


Ingredientes 
para 4personas: 


- 400 gdealubia blanca 

- 500 4 de almejas 

-2 dientes de ajo 

- 500 g de sepia 

- Unas hebras de 
azafrán 


- ¿hojas de laurel 
- Sal y pimienta 
- Aceite de oliva 


Y listo! Un plato muuy agra 


decido. sobre todo duran 


fe los dias más frios del 


TIN 





— — 
La elaboracion de estas alubias es muy sencilla No es la receta 
más rápida del mundo, pero podrías agilizar el proceso coci 
nandolas en la olla exprés; no te lorecomiendo si no Heres de 
mastada experiencia con ella o con los tiempos de cocción de 
las alubias, que pueden variar mucho de una variedad a otra 
Obtendrás un plato muuy facil de hacer y con un contenido nu: 
tritivo muy alto 


Elaboraciėn: 


1. El dia anterior ponemos a remojar ias alubias en abundan- 
te agua, hasta cubrirlas por completo, para que se ablan- 
den. Sit lasalubias son a granel recuerda lavarlas antes. 

2. En primer lugar, cortamos la sepia en taquitos del tamaño 
de un bocado Después, ponemos a calentar a fuego vivo 
en una sartén un chorrito de aceite, y cuando esté bien 
caliente, cocinamos la sepia durante 2 minutos; asi evita- 
remos que despues salga esa espumilla tan desagradable 
ala hora de cocinar las alubias. 

3, Añadimos la sepia a las alubias, sin retirarles el agua del 
remojo, porque la aprovecharemos para la cocción. Agre- 
gamos también el azafrán, las hojas de laurel, los dientes 
de ajo enteros y un chorrito de aceite de oliva. 

4. Llevamosa ebullición y dejamos que se cocine dela 3 ho- 
ras, dependiendo de la variedad de la alubia; lo mejor es II 
probando con clerta frecuencia, 

8. A media cocción. agregamos sal y pimienta. Lo echamos 
ahora porque la sal puede provocar que la alubia suelte la 
piel y no nos interesa que esto ocurra. Si ves que el agua 
se consume, puedes ir añadiendo. 

6. Cuando la alubia esté cocida por completo, incorpora- 
mos las almejas Dejamos cocinar durante 2 minutos más, 
hasta que se abran y suelten todos sus jugos. 
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ARANCINIO BOLAS DE ARROZ 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 400 g de arroz 
redondo 

- 2yemas de huevo 
- 50 g de guisantes 

- Unas hebras de 
azafrán 

- Harina, huevo y pan 
rallado 

- Queso mozzarella 
fresco 

- Relleno al gusto 

- Orégano seco 

- Sal 

- Aceite de oliva 











Estas bolas de arroz son muy populares en Sicilia. Están relle: 
nas de salsa boloñesa, de espinacas, de jamón y queso:o de lo 
que quieras. Una vez hechas, seempanan y se frien, 


4. Ponemos en una olla el doble de agua que de arroz Cuan- 
do rompa a hervir, añadimos el arroz y lo dejamos cocer a 
fuego medio durante 20 minutos. 

2. Mientras, en una sartén ponemos un poquíto de agua. 
Llevamos a ebullición y agregamos las hebras de aza- 
fran. Apartamos del fuego y dejamos que infusione unos 
minutos. 

3. Incorporamos las yemas de huevo y mezclamos. Inmedia- 
tamente después, las agregamos al arroz, que estará ya co- 
cido Echamos orégano y lo mezclamos todo Dejamos aho- 
raque se enfrie en la nevera, durante 4 horas. 

4. Después. formamos las bolas. Cogemos una porción del 
arroz y, en el centro, ponemos el relleno que deseemos. 
Agregamos también unos guisantes cocidos y unos tacos 
de mozzarella fresca, y cerramos con otra porción de arroz. 
Asegúrate de apretar bien para que nose deshaga después 

5. Pasamos cada bola por harina, huevo y pan rallado, y frei- 
mos en abundante aceite, que las cubra casi por completo 
Dejamos cocinar durante unos 30 4 minutos, asegurando- 
nos de que se doren por todos lados y de que el calor pe- 
netre bien hasta el fondo de los arancini Asi la mozzarella 
se derretirá y tendremos unas bolas doradas y crujientes. 

6. Ponemos sobre papel absorbente antes de servir; así elimi- 
namos el exceso deaceite. 


14 IQUEVIVALACOCINA! SÁ 





X PRIMEROS PLATOS/APERITIVOS 15 


ARROZ 4DELICIAS 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 400 g de arroz largo 
- 100 g de guisantes 

- 1 zanahoria 

- 200 g dejamón 


cocido 

- 4 huevos 

- 200 g de gambas 

- Sal 

- Un chorrito de salsa 
desoja 

- Aceite de oliva 





z 4 deticias total 
ro muuy facil 
U Muu barato 


una Ge esas receitas resul 


tela IS quenos 01 


dos. ¡Pruébalo 








En lugar de hacer el típico arroz 3 delícias, este será 4 delícias 
las verduras, el jamon, el huevo y unas gambitas. Su elabora- 
ción es muy sencilia a la par que económica por menos del € 
tendremos tuna ración por comensal. 


Elaboración: 


1. Cocemos el arroz. Para ello, ponemos a hervir el doble de 
agua que de arroz en una cazuela Cuando rompa el her- 
vor añadimos el arroz y una pizca de sal Dejamos cocer a 
fuego medio durante unos 20 minutos, hasta que el arroz 
esté al dente 

2. Mientras se cuece, pelamos las gambas y las cocemos; 
para ello, las introducimos en abundante agua hirviendo 
y las dejamos en tomo a 1 minuto. Retiramos y colocamos 
en agua fría, para cortar la cocción. 

3. Cocemos también los guisantes y las zanahorias, estas 
cortadas en cubos del tamaño de un guisante. Los Intro- 
ducimos en la misma agua donde hemos cocido las gam- 
bas y dejamos cocer durante unos 10 minutos, hasta que 
tambien queden al dente. 

4. Batimos los huevos y agregamos una pizca de sal. Des- 
pués, los vertemos en una sartén ancha: la idea es hacer 
con ellos una tortilla muy fina. Cuando se cuaje un lado, 
simplemente le damos la vuelta con un plato. 

8. Con todo cocinado, en un wok o recipiente similar po- 
nemos a calentar un chorrito de aceite a fuego fuerte. 

Cuando esté caliente, añadimos el arroz, la zanahoria, los 
guisantes, las gambas y la tortilla cortada en cuadrados. 
Cocinamos y mezclamos todo durante 1 minuto. Pasado 
este tiempo, incorporamos salsa de soja, la cantidad justa, 
volvemos a mezclar y lo servimos de inmediato. 
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BERENJENAS RELLENAS DE ARROZ 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-4berenjenas 


- 300 g dearroz redondo 


- ¿dientes de ajo 

-2zanahorias 

-1 cebolla 

“1 pimiento rojo 

- 200 gde tomate 
triturado 

-300 g de espinacas 
frescas 

- Queso mozzarella 


- Orégano seco 
- Sal y pimienta 
- Aceite de oliva 


Para cocer las espinacas 
Introducirlas en tandas 
en abundante agua y de 
lar cocinar duramte unos 
2 minutos Pasado este 
Remno, rettrár e introdu 
Ir en agua fria, Dara Col 


ia’ IA COCCI 





— — 
Un clásico Berenjenas rellenas, pero en este caso de arroz, es 
pinacas y otras verduras. Su preparación es facil y es un plato 
muuy práctico, económico y con ingredientes de andar por casa, 


1. Cortamos la berenjena en forma de rejilla con un cuchillo 
afilado. Echamos sobre elia un chorrito de aceite de oliva 
y la introducimos durante unos 20 minutos en el homo, 
que habremos calentado a180*€, con calor arriba y abajo. 

2. En una sartén amplia ponemos a calentar un chorrito de 
aceite a fuego suave: Cuando esté caliente, añadimos los 
dientes de ajo, las zanahorias, la cebolla y el pimiento rojo, 
todo ello picado, Salpimentamos y dejamos cocinar du- 
rante unos 10 minutos, mientras removemos con frecuen- 
cia, 

3. Pasado este tiempo, agregamos la pulpa de la berenjena, 
que podrá desprenderse de la cáscara ya con mucha faci- 
lidad después del horneado, incorporamos también el to- 
mate triturado, rectificamos de sal y pimienta, y volvemos 
a mezclar. Dejamos cocinar durante 5 minutos más. 

4. Hecho esto, añadimos aquí el arroz ya cocido (recuerda 
usar el doble de cantidad de agua con sal que de arroz y 
dejar cocinar a fuego medio durante unos 20 minutos) 
y las espinacas también cocidas? Agresamos un poco de 
oréganoseco y mezclamos todos los ingredientes. 

5. Ahora rellenamos generosamente las berenjenas con 
esta mezcla, Espolvoreamos con mozzarella rallada por 
encima y gratinamos en el horno, a unos 200°C, hasta que 
el queso se derrita. 
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BRÓCOLI CON JAMON 
Y QUESO GRATINADO 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-2 brócolis 

- 500 ml de leche 

-50 g de harina 

- 50 g de mantequilla 

< 200 g de jamón 
picacio 

- 200 gde queso 
curado (a tu elección) 

- Nuez moscada 

- Sal y pimienta 


Y listo! El toque de iamoan 
u queso, acompañado de 
fa salsa bechamel va a 
darte un toque run int 

resante a este brocol. Una 
idea estupenda para que 


lOS DIr > n 1117 mejo! ê 





— — 
Todos conocemos tas propiedades del brócoli pues es una de 
las verduras que se consideran superalimentos Contiene mas 
vitamina C que ta naranja y múltiples nutrientes con propieda- 
des anticancerigenas; no obstante, sus vitaminas y nutrientes 
se pueden perder a! hervirio enagua, por eso es mejor cocinar- 


to al vapor. Así mantendrá gran parte de estos nutrientes. 


Elaboración: 


1. En una olla a presión, echamos como un vaso de chupito 
de agua Introducimos aquí el brócoli, sin el tallo infenor, 
que no es comestible, Cerramos la olla y dejamos cocer 
durante unos 5 minutos, a contar desde el momento en 
que el indicador de presión haya subido. Esa agua que he- 
mos echado generará el suficiente vapor para cocinar los 
brócolis. 

2. Mientras se cuece. preparamos una bechamel En una ca- 
zuela, ponemos a derretir la mantequilla a temperatura 
media. Hecho esto, añadimos la harina y mezclamos con 
una varilla durante un par de minutos; 

3. Agregamos la leche a temperatura ambiente y en un par de 
tandas; así evitamos los odiosos grumos, Mezclamos hasta 
que se integre bien con la base de mantequilla y harina. 

4. A continuación, rectificamos de sal y pimienta, e incorpo- 
ramos la nuez moscada. Dejamos cocinar durante unos 
10 minutos a temperatura media. 

5. Disponemos el brócoli en una bandeja de horno, Sobre él 
vertemos la bechamel que hemos preparado y espolvo- 
reamos con el jamón picado y con queso rallado 

6. introducimos en el homo, que habremos calentado a 
200°C, con gratinador Lo dejamos durante unos 5 minu- 
tos, hasta que se gratine el queso 
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CHAMPINONES RELLENOS 


DE AJO Y PEREJIL 





Ingredientes 
para 4 personas: 


< 16 champiūones 
grandes 
-Icabeza deajos 
-]buen pufado de 
perejil fresco 
-1chupito de vino 


blanco 
- Sal y pimienta 
- Aceite 


Este apentivo Siempre me 


4; = 
Heva a 


mi infancia u pol 


ello queria compartirlo 


cornttoo 


¡Pruébal 








— — 
Cuando era niño. mis padres solían llevarme a un bar de Vito- 
ria donde comia unos champiñones que me parecian auten 
tica anibrosia, Los servian sobre pan tostado en aceite de ajo. 
Yo voy a Obviar lo del pan y te voy a mostrar cómo preparar er) 
casa tus propios champis 


Elaboración: 

1. Limpiamos los restos de tierra de los champiñones y les 
retiramos el pie. 

2. Picamos muy finos los pies, los dientes de ajo y el perejil. 
Reservamos, 

3. Pasamos los sombreros de los champiñones por una plan- 
cha a fuego vivo. No hay que cocinarlos por completo, sino 
darles un fuego fuerte durante 1-15 minuto por cada lado, 
Reservamos (soltarán aguilla mientras reposan). 

4. En otra sartén, ponemos un chorrito de aceite a fuego sua- 
ve Añadimos los dientes de ajo picados y dejamos que se 
cocinen durante un par de minutos, 

5. Con el ajo aún blanco, agregamos los pies de los champi- 
hones y una pizca de sal y pimienta. Subimos la potencia 
a fuego medio y dejamos que se cocine todo mientras re- 
movemos con frecuencia durante 3minutos, 

6. incorporamos el agua que habrán soltado las cabezas de 
los champiñones y el vino blanco, Subimos aún más la 
potencia y dejamos que se cocine durante 2 minutos más, 
hasta que se evapore el alcohol. Por último, le añadimos el 
perejil y lo mezclamos brevemente. 

7. Justo después, rellenamos cada sombrero dėl champiñón, 
el hueco que ha quedado al haberle retirado el pie. Des- 
pués, los introducimos en el homo, que habremos calenta- 
doa200*C, para que se cocinen durante 10 minutos. 
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CREMA DECALABACÍN 


Ingredientes 
para 4personas: 


- 2calabacines grandes 
- 1 cebolla 
-1 patata 
-50 mide nata 
- 100 g de quesorallado 
- 500 gde caldo 
de pollo 
-500 mide leche 
- Cebollino 
- Sal y pimienta 
- Aceite de oliva 


El aceite de oliva y el cebo 
Hino son opcionales, pero 
van a prope ycionarii tin 
cabor intenso, y el oebolli 
no, ademas, un foque cru 
lente También puedes 
añadir en su lugar un poco 


de pan tostado 





propiedades nutritivas, barato, fácil de conseguir y muy agra 

decido. En este caso, vamos a preparar una crema de calaba 

cin que aderezaremos con más ingredientes y le aportaremos 
proteinas con un buen caldo de pollo y leche 

Elaboración: 

L. Lavamos las verduras, dejamos el calabacín con la cásca- 
ra, y las cocemos en el caldo dei pollo y la leche Si no te 
caben, puedes trocearlas un poco; lo importante es que 
queden bien sumergidas en el liquido 

2. Cuando todo esté bien cocido y blando, trituramos toda la 
mezcla con una batidora: después, devolvemos la crema 
a la misma olla donde lo habíamos cocido todo. 

3. Si te ha quedado una crema muy densa, tan solo añade 
un poco más de caldo o leche. Si te ha quedado muy Ir 
quida, deja que cueza a fuego suave durante unos minu- 
tos más para que se evapore. Buscamos una cremita más 
bien líquida, pera con cierto cuerpo 

4. Una vez que hayamos logrado la densidad deseada, aña: 
dimos el queso rallado y la nata, que, en su justa medida, 
va a darle un toque de cremosidad extra. Rectificamos de 
Sal y de pimienta. 

8, Servimos en platillos individuales y terminamos de ade- 


rezar con un chorrito de aceite de oliva crudo y un poqui- 
tode cebollino, 
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CROQUETAS DE PURE DE PATATA 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- Gpatatas 

- 3yemas de huevo 

- 2cucharadas de 
mantequilla 

- 100 g de jamón picado 

- 100 g de queso raliado 

- Harina, huevos y pan 
rallado 


- Perejil picado 

- Nuez moscada 
- Sal y pimienta 
- Aceite 


Fach u telli de guarni 
701١. También puedes for 
mar DOS mas grandes y 


servinas como piato prin- 


inal, ¡Quedan deliciosas 





Recuerdo que, cuando era niño, mi madre solía comprarme 
unas bolitas congeladas que me encantaban. Eran unas: Doti- 
fas de patata y se freian, y me chiflaban como aperitivo o guar: 
mcion de otros platos. En esta ocasión, te traigo una evolución 
de aquella receta, 100 % casera. 


1. Cocemos las patatas. Para ello, las introducimos en una 
olla con abundante agua, llevamos a ebullición y dejamos 
cocer durante unos 25 minutos. Cuando podamos intro- 
ducir un cuchillo sin dificultad, estarán hechas. 

2, Escurrimos y esperamos a que templen un poco. Des» 
pués, las pelamos, las troceamos un poco y las ponemos 
en un cuenco, A continuación, tríturamos la patata con 
ayuda de un tenedor hasta que no queden grumos. 

3. Añadimos las yemas de huevo y la mantequilla e integra- 
mos ambos ingredientes con la patata, 

4. Después, incorporamos el jamón, el perejil picado y el 
queso —que puede ser parmesano u otro similar, aunque 
es mejor un queso curado, con sabor-, la nuez moscada 
y una pizca de sal y pimienta. Mezclamos todos los ingre- 
dientes hasta obtener una masa homogénea. 

8. Formamos con la masa pequeñas bolitas del tamaño de 
una canica grande y las pasamos primero por harina; des- 
pués, por huevo batido, y luego, por pan rallado, Que se 
embadurnen bien de estos ingredientes. 

6. Freimos en abundante aceite, el suficiente para que las 
cubra por completo. Freimos durante un par de minutos, 
tiempo suficiente para que se doren por fuera y se calten- 
ten por dentro, Retiramos y ponemos sobre papel absor- 
bente, antes de servir 
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CROQUETAS CREMOSAS 


— 
se dice que se puede juzgar la calidad de la comida de un res- 
taurante por sus croquetas. st están buenas, muy probable- 
mente se coma bien en é! Las croquetas tienen que cumplir 
con un requisito indispensable: que sean cremosas, No hay 
nada peor que una crogueta dura o que solo sabe a harina. La 
clave esta en ta bechamely en sus cantidades 


Ingredientes Elaboración: 
* 
L Lo primero, le daremos mayor sabor a lo que mas tarde 
- 200 g de jamón será la bechamel. Para ello, en una cazuela ponemos la le- 
picado che y la nata, que le proporcionará una cremosidad extra. 
- Unoshuesos del Si prefieres prescindir de la nata. añade solo 11 de leche 
jamón y los huesos del jamón. Calentamos y, cuando esté cerca 
-1cebolla del punto de ebullición, apagamos el fuego, tapamos y de- 
- Sal y pimienta jamos infusionar durante 1 hora. La leche va a coger un sa- 
-3huevos bora jamón muy agradable. 
- Panrallado 2. Hecho esto, en otra cazuela ponemos el aceite, Calenta- 
- Aceite mos a fuego medio y. cuando este caliente, añadimos la 
cebolla picada Salpimentamos y removemos con fre- 
Paralabechamel: cuencia mientras dejamos cocinar durante 15 minutos, 
- 800 mide leche 3. Sino quieres poner cebolla, sáltate el paso anterior y pasa 
-200ml de nata para directamente a este, aunque la cebolla va a proporcio- 
cocinar narle un sutil toque dulce muy interesante y no vamos a 
-90 g de harina encontrar trocitos, Agregamos la harina y mezclamos 
-90 ml de aceite de bien con el resto de los ingredientes, Dejamos tostar a fue- 
oliva go medio durante un par de minutos. 
- 1 cucharadita de nuez 4 A continuación, vamos añadiendo la leche; lo haremos 
moscada en unas 4 tandas. Echamos la primera y con la ayuda de 
- Sal y pimienta la varilla, integramos bien con el roux (la mezcla de ha- 





rina y aceite o mantequilla). Al principio parecerá que 
queda una masa muy dura, pero vamos bien; añadimos 
una segunda tanda y volvemos a integrar bien. Repeti- 
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mos el proceso hasta haber echado e integrado toda la 
leche, 

5. Después, incorporamos el jamón picado y la nuez mos: 
cada. Probamos y rectificamos de sal y pimienta. Remo: 
vemos y dejamos cocinar a fuego suave durante unos 
15minutos, 

6. Apagamos el fuego y tapamos la cazuela. Esperamos que 
atempere un poco y luego la metemos en la nevera para 
que repose durante una noche entera. 

7. Al día siguiente, cogemos una cucharada de la masa, le 
damos forma de croqueta con las manos o con la ayuda 
de otra cuchara y después la pasamos por huevo y pan 
rallado, Reservamos en un plato mientras seguimos ha- 
ciendo todas las croquetas. 

8. Freimos en abundante aceite a unos 170 *C. Debe haber 
suficiente acelte para cubrir por completo las croquetas; 
si no, existe el riesgo de que exploten durante la fritura. 
Pasados 1-2 minutos, retiramos y colocamos sobre papel 
absorbente. 





Puedes hacer estas cro 


quetas también de paño 


Podrías ulilizar la carcasa 
nara infusionar la leche 
Puedes usar las sobras de 
tin polio asado o Hacer po 
flo a la plancha y 0 
después; por to demas, ta 
elaboración seria la mis 
ma 

Otro conseto, Puedes ba 
jar la cantidad de aceite 
y harina; es decir, cuanta 
menos cantidad de estos 
dos ingredientes añadas 
por cada ro de leche 
mas cremosas fe queda 
rán fas croquetas, pero 
hay que buscar el equit- 
Orio: cuanto mas Dala sea 
esta proporción, ¿ambien 
costará más dartes forma! 
Puede que incluso se des 
hagan por completo! fe 
reto a que experimentes 


Con esto 





ENSALADA 4 QUESOS 


CON 


Ingredientes 
para 2 personas: 


-l lechuga romana 

- 100 gde queso 
parmesano 

- 100 gde queso 


mozzarella en bolitas 

- 100 gde queso dė 
cabra 

- 758 de queso 
roquefort 

- 50 g de mostaza 

- 50 gde miel 





Esta ensalada es de las 
más faces de hacer que 
conozco con respecto 
del resultado final Es 
man; resultona. Con este 


poco trabajo obtendre 


mos un entrante muy mi 


bueno. Garantizado 





ALIÑO DE MIEL Y MOSTAZA 


— 6 

Un dia probé esta ensalada en un restaurante ttaliano y desde 
entonces no puedo dejar de hacerla en casa. A mi pareja y a 
minos encanta, Esta alinada con una salsa de mostaza y miel, 
todo un acierto, pues combina a la perfección con la lechuga y, 


sobre todo, con los 4 quesos que la acompañan 


Elaboración: 


1. Preparamos la salsa mezclando bien la mostaza y la miel. 
Puedes modificar la proporción de las cantidades en fun: 
ción de sí la quieres más dulce, con más miel, o másamar- 
ga y picante, con más mostaza. 

2. En una ensaladera. ponemos la lechuga cortada en tro- 
zos. Puede ser romana, de roble u otra a tu gusto. 

3. Sobre ella, disponemos el parmesano cortado en láminas, 
el queso de cabra, el roquefort en cubitos y la mozzarella 
entera. si la consigues en bolitas; si solo consigues una 
bola grande entera, córtala en trozos más pequeños. 

4. Sobre la ensalada ya montada. ponemos unas cuchara- 
das de la salsa de miel y mostaza. 

5. Servimos y removemos bien antes de consumir 
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ENSALADA CAPRESE 





Es una ensalada tipica de Italia -concretamente de Capri, al 
sur del pais- muy facil de hacer. Emula los colores de este país 
con sus ingredientes; rojo con el tomate. blanco con la mogza- 
rela y verde con la albahaca. Se alinean en una forma bastante 
peculiar en forma de circunferencia, y se sirye con un poco de 
acelte y pimienta. 


Ingredientes Elaboración: 
para 4 personas: 


1. Cortamos los tomates en rodajas de aproximadamente 
- 4 tomates 4 dedo de grosor (1 centimetro). Hacemos lo propio con la 
- 400 g de mozzarella mozzarella fresca. 
fresca enbola 2. En la esquina de un plato ancho, comenzamos ponien- 
- Unas hojas de do una rodaja de tomate; sobre ella, otra de mozzarella, y 
albahaca fresca encima de esta, una hoja entera de albahaca. Vamos re- 
- Sal y pimienta pitiendo este proceso hasta terminar de darle la vuelta a 
- Aceite de oliva todo el plato. 
3. Echamos una pizca de sal y pimienta. y terminamos aña- 
diendo un poco de aceite de oliva Servimos tal cual 





Asi de fácil tenemos una 
original ensalada A fa 
hora de degustar. se par 


ten ij $e prueban fodos tos 


ingredientes a la vez de 


tres en tres, ¡Esta mezcla 
de sabores combina a la 


perfección! 
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ENSALADA DEGULAS 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- llechuga hoja de roble 

- lechuga normal 

- 400 g de gulas 

- 2dientes de ajo 

-10 tomates cherry 

-200 g de gambaso 
langostinos 

«1 puñado de berros 

- 1 puñado derúcula 

-102pimientas de 


cayena (opcional) 
- Sal y pimienta 
- Acelte de oliva 


Y listo. Una ensalada que 
se prepara en cuestión de 
10 minutos y que es uuu 
práctica Puedes afiadi 
otros ingredientes a fu zus 
fo ro cebolleta o toma 


fe | NO EN i vdalas 








Me encantan las ensaladas templadas, juegan con el contras 
te de sabores y temperaturas de muchos alimentos. En esta 
ocasión te traigo uma con ingredientes baratos y fáciles de 
conseguir 

Elaboración: 

2. Primero preparamos la ensalada. En una ensaladera 
ponemos las lechugas cortadas en trozos, los berros y la 
rúcula. Echamos una pizquita de sal, de pimienta y un pe- 
queño chorrito de aceite de oliva Mezclamos bien para 
que todos los ingredientes queden colocados uniforme- 
mente, dejando un buen hueco en el centro que después 
rellenarán las guias. 

2. Preparamos las gulas. Para ello, en una sartén. ponemos 
un chorrito de acette a calentar a fuego suave, Cuando 
esté caliente, añadimos los dientes de ajo bien picados y 
las pimientas de cayena, si queremos un toque picante, 
Dejamos que se cocinen aquí un par de minutos, 

3. Cuando cojan color, agregamos las gambas o los langosti- 
nos ya pelados, Subimos la potencia del fuego y remove- 
mos. Dejamos 1-2 minutos más, hasta que también cojan 
color. 

4. Hecho esto, incorporamos las gulas, retiramos del fuego y 
mezclamos todos los ingredientes, Las gulas no es nece- 
sario salarias ni cocinarlas, tan solo que se calienten. 

5. Añadimos esta preparación al hueco que habíamos pre- 
parado antes. 


6. Terminamos colocando encima unos tomates cherry 
cortados por la mitad y servimos. 
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ENSALADA DE ARROZ 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 400 g de arroz 
redondo 

-1 pimiento rojo 

- 1 pimiento verde 

. 200 g de palitos 
de cangrejo 

- 200 g de aceltunas 
verdes 

- 200 g de guisantes 

- 100 g de maíz fresco 

-2 latas de atum 

- Aceite de oliva 

- Vinagre balsámico 
de Módena 

- Sal y pimienta 











En verano, lo que mejor entra son las ensaladas, pero a veces 
nos aburre la típica de lechuga, Para la elaboración de esta en: 
salada no vamos a utilizar m una sola hoja. 





1. Cocemos el arroz. Para ello, en una cazuela, introducimos 
el doble de agua que de arroz Calentamos y cuando rom- 
pa a hervir añadimos el arroz. Dejamos cocer en torno a 
20 minutos, hasta que esté al dente, 

2. Cocemos también los guisantes. Los introducimos en 
abundante agua hirviendo y dejamos cocer durante unos 
10 minutos. Si son de calidad, puedes utilizar de bote, que 
ya vienen cocidos. 

3. Con todo elio ya cocido y frio, introducimos en una ensa- 
ladera estos dos ingredientes. Añadimos. además, el atún 
en trozos, las aceitunas verdes y los palitos de cangrejo en 
rodajas, el pimiento verde y el rojo picados, y el maiz. 

4. Regamos con un chorrito de aceite de oliva y de vinagre 
balsámico. Mezclamos bien todos los ingredientes y es- 
polvoreamos con pimienta recién molida. Servimos, 


Puedes SUSUR wad 
ingredientes a tu gusto 
omo zananorias gam 


Das 0 tangostinos cocidas 


icelfumas negras, alcana 


iota’ 
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ENSALADILLA RUSA CON MAYONESA 
ADEREZADA AL JUGO DE GAMBAS 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 2 patatas medianas 

-2 zanahorias 

-50 2 de guisantes 

- 50 g de aceitunas 
verdesrellenas 

- ¿huevos 

- 100 g de pepmillos 

-2 latas de atún 

- Unas tiras de pimiento 
rojo asado 

-200 e de gambas 
frescas 


Paralamayonesa: 
-1 huevo 
- 200 ml de aceite 
de girasol 
- Sal 
- Zumo de % limón 





Una ensaladila rusa como la que conoces, pero aderezada 
con caido de gambas concentrado; una ensaladilla top. 


1. Pelamos las gambas. Llenamos una cazuela con agua y las 
cocemos durante 1 minuto. Luego las retiramos y lasmete- 
mos en agua fría, para cortar su cocción de inmediato. 

2. En esta misma agua, introducimos las cáscaras y las de- 
jamos cocer durante 20 minutos, hasta obtener un caldo, 
Pasado este tiempo, lo colamos y volvemos a introducirlo 
en la misma cazuela. 

3. Dejamos que siga cociendo, ya sin las cáscaras; lo que 
buscamos es que el agua se evapore y lograr un vaso de 
chupito, más omenos, de caldo concentrado. 

4. Mientras se concentra el caldo, cocemos los demás inm- 
gredientes. Primero, la patata (25 minutos), la zanaho- 
ria (20 minutos), los guisantes (15 minutos) y los huevos 
(10 minutos). No los introducimos todos a la vez, pues 
cada ingrediente tiene su tempo de cocción 

5, Preparamos la mayonesa. En un recipiente alto ponemos 
el huevo, el aceite y una pizca de sal Metemos una batidora 
hasta el fondo y batimos sin moverla. Pasados unos 10 se: 
gundos, levantamos un poco sin parar de batir. Después de 
unos pocos segundos más, ya podemos batir con tranquill- 
dad. pues ya no va a cortarse Una vez lista, añadimosel cal- 
do concentrado y el zumo de timón, y mezclamos bien. 

6. En un cuenco, ponemos todos los ingredientes cortados 
en trozos más o menos del mismo tamaño, salvo el pi- 
miento rojo y las yemas de huevo, que los reservamos. Los 
guisantes los introducimos enteros, y el atún, en trozos 
algo mas grandes, Añadimos la mayonesa y mezclamos. 

7. Decoramos con yema rallada y tiras de pimiento rojo. 
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ESPAGUETIS A LA AUTENTICA 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 400 g de espaguetis 


- 200 g de queso 
parmesano osimilar 

- 4 yemas de huevo 

- 100 gde beicon 

- Sal y pimienta 





Dos curostdades: no esta 
Taro el origen del nom 
bre carbonara. Algunos 
dicen que es por el color 
Scuro de la pimienta 
we recuerda el carbón 
Kros, porque era un pla 
to tradicional de fos mi- 
neros de los Apeninos 

La receta original data del 
NEO XIX Y no tenia beicon 


Fueron los estadouniden 


ses quienes lo añadieron, 


uando invadieron Italia 
er ia segunda guerra mun 


dial 








Poca presentación necesita este plato, Todos conocemos su 
origen, italia, pero lo que no todo el mundo sabe es que la salsa 
carbonara original NO lleva nata, solo huevo y queso 


1. Cocemos la pasta Para ello, la introducimos en abundan- 
te agua hirviendo con un buen puñado de sal Dejamos 
cocer unos 10 minutos, hasta que esté al dente. 

2. Mientras se cuece, freimos el beicon. Vamos a hacerlo en 
su propia grasa, es decir, que no necesitamos aceite. Lo 
ponemos en una sartén a fuego fuerte y lo cocinamos 
aquí unos 3 minutos, hasta que quede dorado y crujjente. 

3. En un cuenco, ponemos el queso rallado y las yemas de 
los huevos; puedes añadir las claras también, pero le da- 
rán una textura como de «tortilla» que, personalmente, no 
me gusta mucho. Batimos bien ambos ingredientes hasta 
obtener una pasta anaranjada. 

4. En este punto introducimos los espaguetis recién cocina- 
dos y escurridos. Esto es importante, ya que será el calor 
residual de estos el que cocine el huevo. Añadimos tam: 
bién el beicon y mezclamos bien todos los ingredientes, 
Que la pasta absorba bien la salsa carbonara. 

5. Emplatamos y espolvoreamos con pimienta negra recién 
molida, ¡ingrediente indispensable en unos buenos espa- 
guetis carbonara! 
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HUEVOS NAPOLEÓN 


Ingredient 
para 4 personas: 


-4huevos 
- 1 pimiento verde 
- ¿dientes de ajo 


- 1 cebolla 

- 200 g de pan tostado 
en cubos 

- 200 g de queso 
mozzarella rallado 

-Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





Buena parte de la gracía 
de los huevos Napoleón 
radica en que la yema 
no este cuajada del todo, 
como ocurre con los His 
vos fritos. Ten en cuenta 


esto para que ro se te cua 


fe demasiado durante el 


homeado 








Cuenta la leyenda que este plato era uno de los preferidos de 
Napoleón, de ahfsu nombre Queda muy rico y viene estupen 
damente para salir de la rutina de los típicos huevos fritos para 


cena! 


Elaboración: 


1. Cortamos los dientes de ajo por la mitad y untamos bien 
con ellos unos platos de barro individuales u otro réci- 
piente similar que aguante bien el calor Cocinaremos en 
elloslareceta. 

2. A continuación, picamos este mismo ajo y lo introduci- 
mos en una sartén con un poquito de acette y a fuego me- 
dio. Añadimos las cebollas y el pimiento verde, también 
picados Salpimentamos y dejamos que se cocine durante 
unos 10 minutos, mientras removemos de vez en cuando, 

3, Cuando toda la verdura esté blanda, agregamos unas cu- 
charadas de este sofrito en el fondo de los platos de barro, 
Sobre él, ponemos un poco del pan tostado cortado en 
cubos (para hacerlo, puedes cortar unas rebanadas de 
pan del dia anterior en cubos y tostarlas en el homo o en 
unasarten con un poco de aceite) y lo cubrimos todo con 
un puñado de mozzarella rallada, 

4. Hacemos un hueco en el centro y añadimos el huevo en 
el. Salpimentamos el huevo y metemos los platos en el 
horno que habremos calentado a 200°C, calor arriba y 
abajo. Dejamos que se hornee durante unos 10 minutos, 
hasta que el huevo esté cocinado por completo, pero la 
yema no haya terminado de cuajar del todo, 
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HUEVOS RELLENOS DE CARNE 
CONBECHAMEL 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 12 huevos 

- cebolla 

- ¥pimiento rojo 

- “pimiento verde 

- 300 g de carne picada 
mitad cerdo mitad 
ternera 

- 200 g de tomate 
triturado 

+ Una cucharada 
de orégano seco 

-Queso curado rallado 

- Sal y pimienta 

- Aceite 








Unos huevos rellenos gratinados muy facies de hacer y muy 
resultones, 


Elaboraciėn: 

1. Introducimos los huevos en una cazuela con abundante 
agua para cubrirlos por completo. Calentamos y dejamos 
cocer durante 10 minutos. 

2. Pasado este tiempo, desechamos el agua y dejamos en- 
friar. Mientras tanto, en una sartén, ponemos un chorrito 
de aceite a calentar a fuego suave. Cuando esté caliente, 
añadimos la cebolla y el pimiento rojo picados. Salpimen- 
tamos y dejamos cocinar durante unos 5 minutos, mien- 
tras removemos de vez en cuando. 

3. Como su tiempo de cocción es algo menor, añadimos 
ahora el pimiento verde también picado. Mezclamos y se- 
guimos cocinando 5 minutos más. 

4. Añadimos el tomate triturado y el orégano. Volvemos a 
mezclar y a cocinar durante otros 5 minutos más. 

5 A continuación añadimos la came picada. La salpimenta- 
mos y vamos desmenuzândola para que quede bien suelta. 

6. Dejamos que todo se cocine durante unos pocos minutos 
más. Mientras tanto, pelamos los huevos y los cortamos 
por la mitad, alo largo. Con la ayuda de una cucharilla, ex- 
traemos la yema, que introduciremos en la sartén para in- 
tegrarla con los demás ingredientes, 

7. Rellenamos cada huevo siendo generosos. Tiene que ca- 
bernos todo dentro de ellos. Espolvoreamos con un poco 
de queso rallado e introducimos los huevos al horno con 
gratinador.a200 °C. 

8. Pasados unos 5 minutos, cuando el queso esté gratinado, 
servimos de inmediato 
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MACARRONES BOLONESA 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 400 g de pasta 

«1kg de carne picada 
mitad cerdo mitad 
ternera 

- ¿cebollas 

- 3zanahorias 

-2hojas de apio 


-1kgde tomate 
triturado 

-1vaso devinotinto 

-%»vasodeleche 

-1eucharada de 
orégano seco 

«leucharadita de 
tomillo 

- pal y pimienta 

- Aceite de oliva 


so farda um ratito en haci 


DETT 0 rei u trai 


sobre todo. es mu facll 
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ا 
Se suele decir que la mejor pasta para la salsa bolonesa son los‏ 
macarrones, pero puedes elegir la que mas te guste‏ 


1. En una sartén, ponemos a calentar a fuego suave un cho- 
rrito de aceite Agregamos las zanahorias. las cebollas y el 
apio, todo bien picado. Salpimentamos y dejamos que se 
cocine mientras removemos de vez en cuando con una 
cuchara de madera. 

2. Pasados unos 10 minutos, añadimos la carne picada ya 
Salpimentada. La desmenuzamos para dejarla bien suelta 
y para integrarla con las hortalizas, Dejamos que se coci- 
ne durante 2-3 mínutos, hasta que pierda el color a crudo. 

3. Añadimos el tomate, el orégano y el tomillo, Integramos 
bien y dejamos que se cocine durante 10 minutos más. 

4. Ahora añadimos el vino. Mezclamos, subimos la potencia 
del fuego y esperamos un par de minutos para que se eva- 
poreelalcohol 

5. Vertemos la leche. Este ingrediente es muy de nonna italia- 
na. Un poco de leche va a darle mucha cremosidad a la bo- 
loñesa. Volvemos a mezclar con el resto de los ingredientes, 

6. Tapamos y dejamos cocer a fuego muy suave durante un 
buen rato. ¿Cuánto exactamente? Pues las bolonesas más 
típicas suelen ser bastante densas. Asi pues, entre 30 mi- 
nutos y 2 horas, en función de tu gusto, y a fuego suave. 
Recuerda removerlo de vez en cuando para asegurarte 
de queno se pegue en la sartén. 

7. Servimos junto ala pasta que más nos guste. 


Kaya Monk 5 TI ig SERTE 
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MENESTRA PALENTINA 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-1kgde verduras de 
temporada: para ml, 
indispensables ios 
guisantes, las acelgas 
vlasalcachofas. 
Puedes emplear, 
además. coliflor, 
coles, judías verdes, 
espinacas, etc, 

- 1 cebolla 

-2 zanahorias 

- 2 dientes de ajo 

- 200 g de jamón 
picado 

- 2huevos cocidos 

- Pimiento rojo cortado 
entiras 

I cucharada de harina 

- vaso de vino blanco 

- Harina y 3 huevos, 
para rebozar 

- Sal y pimienta 

- Aceite 








Esta ciudad me acogió durante cast una década; en ella CO: 
merizaron mis pinitos primero como cocinero y después 
como youtuber y bloguero. La menestra de Palencia es muuy 
famosa y se distingue porque parte de sus verduras están re- 
bozadas. 


Elaboración: 


1. Llenamos una cazuela de agua y llevamos a ebullición. 
Añadimos una buena pizca de sal y cocemos en ella las 
verduras, metiendo primero las que más tarden en cocer- 
se. Primero la coliflor, luego las alcachofas, los guisantes y, 
al final, las acelgas. 

2. Cuando estén cocidas, reservamos las partes más gran: 
des para empanar, y las demas, las añadimos tal cual a la 
menestra Para empanar: partimos las coles, las alcacho- 
fas, las pencas de las acelgas en trozos, las pasamos por 
harina y huevo batido y las freimos. Reservamos. 

3. En otra cazuela. ponemos a calentar un chorrito de aceite 
a fuego suave. Añadimos los ajos laminados y la cebolla 
y la zanahoria picadas. Salpimentamos y cocinamos du- 
rante 5 minutos, 

4, Añadimos el jamón y cocinamos durante 5minutos más, 

B. Agregamos el vino blanco, Esperamos 1 minutoa quee! al- 
coholseevapore. 

6. A continuación, incorporamos la cucharada de harina, in- 
tegramos y cocinamos durante un par de minutos más. 

7. Vertemos el agua donde hemos cocido las verduras. Aña- 
dimos también estas verduras, tanto las que están reboza- 
das como las que no, y los huevos cocidos cortados por la 
mitad. Dejamos cocer durante 5 minutos. 

8. Decoramos con un poco de pimiento rojo en tiras y ser- 
vimos. 
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“PAPAS” ARRUGADAS 
CON MOJO PICÓN 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-500 g de papa 
pequeña 

- 1 puñado generoso 
desal gorda 

-405 dientes de ajo 

- 1 pimiento choricero 
o una nora 

- 203 plimientas 
de cayena 

-cucharadita 
depimentön 

-Icucharadita 
decomino 

- 1 chorrito de vinagre 
blanco 

-100 mil deaceite 
deoliva 

- Una pizca de sal tina 





— — 
Ona receta tipica de la gastronomia canaria. Aunque alli lo ha- 
cen con ta típica papa roja Canaria, se pueden usar patatas de 
tamaño pequeno Uno de sus secretos es conseguir que la piel 
adquiera una ligera capa de sal: de esa forma quedan arniga- 
das y crujientes en la superficie y en su punto de sal en el inte- 
rior. El otro esta en la salsa: el mojo picón. El auténtico contie- 
ne unos pimientos muy difíciles de encontrar en la peninsula: 
como la pimienta picora o el pimiento palmera Es una salsa 
muy sabrosa que, eso st pica muchísimo, pero con este non- 
bre no debería sorprendemos. ¿no? 


Elaboración: 

L Como vamos a cocinarlas y a servirlas con la piel, lava- 
mos bien las papas. Para ello, las ponemos bajo el grifo y 
les quitamos todos losrestos de tierrecilla. 

2. Una vez que estén bien limpias, las metemos en una ca- 
zuela del tamaño necesario para que quepan todas sin 
amontonarlas. Llenamos de agua hasta que queden cu- 
biertas, pero tampoco del todo; que en torno a un dedo 
de la papa se mantenga en la superficie. Añadimos la sal 
gorda y llevamos a ebullición. Cocinamos sin tapar unos 
15 minutos, hasta que estén blandas. Para saberlo, nada 
como clavarles un cuchillo o un palillo: sí este entra y sale 
sín dificultad, es que ya están. 

3. Retiramos el agua que haya quedado en la cazuela y عل‎ 
jamos las papas dentro. Devolvemos al fuego. ya sin agua 
y a temperatura muy suave. Ahora, movemos la cazuela 
con movimientos circulares y haciendo saltar brevemen- 
te las papas dentro de ella. Poco a poco veremos que las 
papas comienzan a arrugarse y empieza a aparecer en la 


piel ese color blanco característico por acción de la sal. Ya 
tenernos las papas arrugadas listas. 
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4. Preparamos el mojo. Para elio, en un mortero introduci- 
mos los ajos troceados, el comino, las cayenas. el pimen- 
tón, el aceite de oliva, el vinagre y el pimiento choricero 
ola fora, previamente hidratada (solo hay que introducir- 
la en agua durante una hora). Trituramos un poco con el 
mismo mortero. 

5. Al final, obtendrás una deliciosa salsa con pequeños tro- 
citos del ajo y demás ingredientes El paso anterior pue- 
des hacerlo en una batidora también, lo que te propor- 
cionará una salsa más lisa y homogénea. A continuación, 
servimos las patatas con unas cucharadas de la salsa en- 
cima. Mejor servir en caliente. 





Me recuerda un poco a 
tas patatas bravas que se 
sirven en toda LA peninsu 
la, aunque no en su sabor 
ni en su elaboración, sino 
más que nada porque 
son unas patatas con una 
salsa encima que pica 
como un diablo, No obs 
tante, puedes jugar con 
las cantidades y hacerla 


más o menos picante, a 


u gusto. Menos ajo y me 


nos cayena daran como 
resultado una saisa más 
suave. Sea como sea que 
la hagas, ipruébalas! ¡Fe 
sorprenderá 





PATATAS BRAVAS 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-4 patatas medianas 

-I cebolla 

-Icucharada de harina 

- 1 cucharada de 
pimentón dulce 

-1cucharada de 
pimentón picante 

- 500 ml de caldo de 
pollo (o agua) 

- Sal 

- Aceite de oliva 





— 
Hay muchas maneras de hacer unas patatas bravas: cocidas, 
fritas, con o sin mayonesa. Los mayores defensores de esta 
receta aseguran que la auténtica salsa brava no lleva tomate ni 
guindilla picante Nosotros vamos a hacerla solo con pimentón 
para darle color y picor 





1. Ponemos un buen chorro de aceite a calentar a fuego sua- 
ve en una sartén. Cuando esté caltente, añadimos la ce- 
bolla picada, Salpimentamos y cocinamos durante unos 
15 minutos. 

2. Cuando este blandita, incorporamos el pimentón dulce y el 
picante Puedes cambiar las proporciones en función de lo 
que te guste el picante Retiramosla sartén del fuego, mezcla- 
mostápidamente y cocinamos durante unos 10 segundos 

3. Añadimos la harina. Devolvemos al fuego y volvemos a 
mezclar. Dejamos cocinar durante 2 mínutos 

4. Vertemos el caldo o, si no tienes, el agua. No te pases; me- 
jor añadir menos y rectificar después si fuese necesario. 
Mezclamos bien. Dejamos cocinar durante unos 5 minu- 
tos más, 

B. Lo ponemos en una batidora y lo trituramos bien, que 
quede una masa homogénea. Luego devolvemos a la 
sartén. 

6. Si te ha quedado muy densa, añádele un poco más de cal- 
do, 51 queda demasiado líquida, dejamos cocer a fuego 
suave unos minutos, hasta que reduzca. Cuando esté lista, 
rectificamos de sal y pimienta, 

7. Servimos sobre unas patatas cortadas en cubos (cocidas 
en agua, cocidas para después freirlas o tan solo fritas). 
Puedes acompanarias con una ajonesa o servirlas solo 
con la salsa brava. 
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PORRUSALDA VASCA 


-6 puerros 

- 4 patatas 

-Sal y pimienta 
- Aceite de oliva 


La tecnica del sofrito pre 
vio antes de echar el arua 
ef paso 2 es clave: ės lo qu 
va a hacer que la porrusal 
da cola gustillo sin necesi 
lad de añadir mgredien 


tes extra. ¡Pruebalo! 





Porrusalda en euskera significa «caldo de puerro» u bäsl- 
camente, en esto consiste la receta: una especie de sopa de 
puerro y patata. Hoy en cía existen recetas mucho más ela 
boradas que la original se le añade caldo y trozos de bacalao, 
zanahoria, cebolla, caldo y pedazos de pollo. Al añadir estos 
ingredientes, se pierde un poco la esencia. Por ello, aqui vamos 
a hacer la más tradicional de todas las porrusaldas, que queda 
espectacular y también la convierte en una receta supereco: 
nómica. 

Elaboración: 

1. Limpiamos los puerros y los cortamos en trozos de bo- 
cado, Pelamos las patatas y las cortamos en cubos más o 
menos del mismo tamaño. 

2. En una cazuela ponemos a calentar a fuego fuerte el 
aceite, Cuando esté caliente, añadimos los puerros y las 
patatas. Removemos sin parar mientras dejamos que se 
tuesten las hortalizas en este aceite durante un par de 
minutos. 

3. Pasado este tiempo, lo cubrimos todo con agua Anadı- 
mos sal y pimienta, y dejamos cocer todo a fuego medio 
durante unos 20 minutos, Que la patata no se deshaga. 

4. Ya está listo, Esta receta se puede servir de inmediato o se 


puede dejar reposar un dia, Es el típico guiso que de un 
dia para otro queda también muy bueno, 
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RABAS DE CALAMAR 
100% CASERAS 





Aquí traigo um aperitivo muy típico español unas rabas case 
tas. Para su elaboración, concretamente para la pasta Orly; que 
es el rebozado de tas rabas, vamos à necesitar muy pocos Ir: 
gredientes, y elresultado, será delicioso. Triunfaras seguro. 


Ingredientes Elaboración: 
para 4 personas: 
1. En un cuenco, ponemos la harina y la cerveza. que debe 

- [ ke deanillas de estar muy fría; asi, el rebozado posterior quedará más 

calamar crujiente, Añadimos también el huevo, una pizca de sal 
- 200 g de harina de y de pimienta. Opcionalmente, puedes añadir también 

trigo azafrán. si deseas realzar los sabores y obtener una masa 
- 200 ml decerveza más dorada. 

refrigerada 2. Mezclamos todo con una varilla. Al final, debe quedar una 
- 1 huevo masa sin grumos, con cuerpo, pero no demasiado densa, 


que se pegue un poco a la varilla, pero que caiga ensegui- 
da, aunque puedes hacerla más o menos densa en fur- 
ción de la cantidad de rebozado que quieras que tengan 
las rabas (cuanto más denso, más rebozado tendrán). 

3. introducimos en pequeñas tandas las anillas del calamar, 
previamente salpimentadas, en esta masa, Las impreg- 
namos bien y luego las sacamos procurando retirar el ex- 


- Sal y pimienta 
- Azafran (opcional) 





Las rabas son muy faci 


les de hacer y no llevan 


mucho tiempo. Una suge 
rencia: cambia fas 5 
de calamar por gambas y 


tendrás las famosas gam 


bas en gabardina, aun 


que, en este caso, anadele 
a la masa una pizca de 
bicarbonato, para que fei 


mente más 





ceso de masa, introducimos de inmediato en abundante 
aceite muy caliente. Es mejor realizar este proceso en pe: 
queñas tandas, para que el aceite no se enfrie ni las rabas 
se peguen entre si. 


4. Freímos durante un par de minutos, hasta que el reboza- 


do esté bien dorado. Retiramos del aceite y dejamos repo- 
sar durante un par de minutos en una rejilla, para que se 
mantengan crujientes. 
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REVUELTO CREMOSO DESETAS 


Ingredientes 
para 4personas: 


- 1] docena de huevos 

+ 200 gde setas 

- 4 dientes de ajo 

«Sal y pimienta 

- Un puñadito de perejil 
fresco 











Voy a compartir contigo una forma de hacer revueltos que me 
encanta. Se hace en 5 minutos. Puedes usar setas, pero tam 
bién ajetes. espárragos verdes y lo quese te ocurra: 


Elaboración: 


1. En una cazuela (no sartén) ponemos un chorrito de acei- 
te a fuego suave, Añadimos los dientes de ajo laminados y 
dejamos cocinar un par de minutos, Que no cojan color. 

2. Agregamos las setas, removemos y cocinamos 2 minutos, 

3. Mientras tanto, ponemos los huevos en un cuenco. Con 
esta proporción (12 huevos), vamos a colocar dos yemas 
sin la clara; es decir, ponemos diez huevos enteros y solo 
la yema delos otros dos. 

4. Luego incorporamos los huevos enteros sín batir ni nada. 
Reservamos la sal para más adelante, Con una cuchara y 
a fuego medio, lo removemos todo constantemente, ya 
dentro de la cazuela. Así mezclamos los huevos con las 
setas y elajo. y comenzamos con el revuelto en sí, 

5. Controlamos la temperatura del fuego; sí se calienta de- 
masiado, apartamos la cazuela del fuego. Cuando baje, la 
ponemos de nuevo en el fuego. No dejamos de remover en 
ningún momento En pocos minutos, el revuelto irá cogien- 
do consistencia. Debes buscar un punto en el que el huevo 
no esté crudo del todo y tenga cierto cuerpo, pero sin estar 
pasado de cocción o sino será de todo menos cremoso, 

6. Retiramos del fuego y, ahora sí añadimos una pizca de sal 
y de pimienta. Lo hacemos ahora porque la sal cambia la 
química de los huevos y no quedarian bien. Agregamos 
también un chorrito de aceite en crudo y mezclamos bre- 
vemente 

7. Emplatamos de inmediato para cortar la cocción. Espol- 
voreamoscon perejil picado. 
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RISOTTO DEHONGOS 


Ingredientes 
para ápersonas: 


-400 g de arroz 
redondo 

- 200 gdesetas 

- 1 cebolla 

-]vaso de vino blanco 

- 800 mi de caldo de 
pollo 

- 100 g de mantequilla 

- 1008 de queso 
parmesano rallado 

- Aceite de oliva 

- Sal y pimienta 





Un arroz mtu diferente 


que estamos acostumhra 


05 jie: 








El risotto es una preparación italiana muy diferente a los arro- 
ces que hacemos en España. Lo que se busca es que el arroz 
suelte su almidón para que quede muy meloso. Para ello, hay 
que removerio constantemente y el caldo se echa poco a poco 
en lugar de todo a la vez Se puede acompañar con casi todo, 
pero casa estupendamente con unas setas 

Elaboración: 

1, En una cazuela, ponemos a calentar a fuego medio un 
chorrito de aceite. Cuando esté caliente, añadimos la ce- 
bolla picada. Salpimentamos y removemos con frecuen- 
cia mientras cocinamos durante unos 10 minutos. 

2. Agregamos las setas, de la variedad que más te guste. Si son 
muy grandes, las troceamos un poco, si son pequeñas, las 
incorporamos enteras. Cocinamos durante 5 minutos más, 

3. Pasado este tiempo añadimos el arroz. Volvemos a mez- 
clarlo todo y sofreimos 1 minuto más, 

4. Añadimos el vino blanco, La elaboración del risotto co- 
mienza ahora. Sin parar de remover, mezclamos a fuego 
medio hasta que el arroz absorba todo el vino. 

5. Incorporamos un cucharón del caldo, mucho mejor si esta 
caliente y en su punto de sal. Seguimos mezclando cons: 
tantemente hasta que, denuevo, el arroz absorba el caldo. 

6. Echamos otro cucharón y seguimos removiendo hasta 
que el arroz lo absorba. Cuando lo haya hecho, repetimos 
el proceso y así hasta terminar con todo el caido. El arroz 
tardará en hacerse entre 15 y 20 minutos. Recuerda afia- 
dir el caldo poco a poco y remover constantemente, este 
eselsecreto del risotto, 

7. Una vez que lo tengamos listo, apagamos el fuego. Añadi- 


mos la mantequilla y el queso, y volvemos a mezclar bre- 
vemente. Servimos de inmediato. 
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SOPA DE AJO 


para 4 personas: 


-8 dientes de ajo 

- 758 de pan del día 
anterior 

- 1 cucharada de carne 
de pimiento choricero 

-1 cuchara de 
pimentón picante 

-I cucharada de salsa 
de tomate 

- Unos huesos de 
jamón 

-200g de jamón 
picado 

- 2 huevos 

- Aceite de oliva 

- Sal y pimienta 





na TECE SETH HE Pe Tt 


min resultona. 51 ia quie 


res mas guida, atack 


mas Caldo, >i fe gusta espt 
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Una sopa muy modesta que se preparaba con los ingredientes 
que hubiera en la cocina. Hoy en dia cuenta con muchas Va: 
riantes 

Elaboración: 

1. Hacemos un caldo de jamón. Para ello, ponemos los hue- 
sos del jamón en una cazuela y cubrimos con una canti- 
dad generosa de agua. Calentamos y dejamos cocinar a 
fuego suave durante una hora. 

2, Hecho esto, en otra cazuela ponemos un chorrito de acei- 
te y lo calentamosa fuego suave. Añadimos los dientes de 
ajo bien picados y dejamos que aromaticen el aceite con 
susabor. Es importante que no cojan color, 

3. Incorporamos a continuación el pan cortado en cubos y 
removemos. Subimos un poco la potencia del fuego y de- 
jamos cocinar durante otros 3 minutos más. 

4. Agregamos el jamón. Subimos un poco más la potencia 
del fuego y removemos. Dejamos cocinar durante un par 
de minutos mas. 

§. Añadimos la salsa de tomate, el pimiento choricero y el 
pimentón. Apartamos del fuego y mezclamos. A continua- 
ción. devolvemos al fuego, cubrimos con el caldo y deja- 
mos cocer a fuego medio durante unos 30 minutos, 

6. Pasado este tiempo, retiramos un momento la olla del 
fuego. Introducimos los huevos, previamente batidos, y 
lo mezclamos todo de inmediato para evitar que el huevo 
se cuaje de golpe y para que se disperse por toda la sopa. 
No olvides rectificar de sal en este momento (el jamón y 
el pan ya la llevan). 
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SOPA DE PESCADO 
AL ESTILO “MIMADRE” 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 2508 de rape 

- 250 gde merluza 

- 250 8 de gambas 

- 250 gde sepia 

- | cebolla 

- 250 8 dealmejas 

- 300 g de tomate 
triturado 

- lcucharada de 
pimentón 

- 2huevoscocidos 

- 30806 pan del dia 
anterior 

-Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





Una sopa con trocitos de 
pan integrados y deshe 
chos en ella, con su hue 


vilo cocido, que fe da um 


toque de cremosidad, y 


con un caldo con mucha 


personalidad: cocina de 


madre, cocina deliciosa 





Las mejores maestras culinarias son nuestras madres y 
abuelas. Recetas de sopa de pescado hay miles. Mi madre pre: 
para una que me encanta. Hoy quiero compartirla contigo 
Elaboración: 

1. En una cazuela, echamos las cabezas, las espinas del rape 
y de la merluza, y las cáscaras y cabezas de las gambas. 
Reservamos la carne de cada pescado. Lo cubrimos todo 
con abundante agua y lo llevamos a ebullición. Dejamos 
cocer durante 20 minutos a fuego suave. 

2. Mientras se hace, preparamos un sofrito, En otra cazuela, 
ponemos a calentar un chorrito de aceite a fuego suave. 
Luego añadimos la ceboila picada, salpimentamos y de- 
famos que se cocine durante unos 10 minutos, mientras 
removemos con frecuencia. 

3. Pasado este tiempo, agregamos la sepia en cubos y el pan 
cortado fino. Subimos un poco la potencia del fuego, re- 
movemos y cocinamos durante 3 minutos; así evitamos 
que la sepia suelte esa espuma tan desagradable. 

4. incorporamos el rape, cortado también en cubos, y las 
gambas cortadas por la mitad. integramos y cocinamos 
durante un par de minutos más. 

5. Añadimos la merluza en trozos del mismo tamaño Salpi- 
mentamos e integramos, y después añadimos el tomate 
triturado y la cucharada de pimentón. Dejamos cocinar 
durante 5 minutos más. 

6. Ahora. vertemos bien colado el caldo que acabamos de 
preparar. Dejamos que se cocine todo a fuego medio du- 
rante unos 15 minutos más, 

7. Añadimos los huevos cocidos picados y las almejas, Rec- 
tificamos de sal y pimienta y lo cocinamos todo durante 
3 minutos más. 
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SOPA MINESTRONE 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 50806 alubias 
blancas 

- ¿dientes de ajo 

1 cebolla 

- 1 rama de apio 

- 30 gde judias verdes 

-1tomate 

-2 zanahorlas 

- 2lâminas de lasaña 

- 1103 de laurel 

+ Unas hebras de 
azafrán 

- Perejil y albahaca 
frescos 

- Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





Una sopa saludable, eco 


nómica y facil de hacer. 


Lleva algo de tempo 


pero, mientras cuece, pue 


des estar a otras cosas 








La sopa minestrone es de origen italiano, com mucha verdura y 
mucha personalidad. Podemos hacerla sin caldo, porque este se 
hará con elagua de cocer tas alubías y con tas mismas verduras 
Elaboración: 

3. La noche anterior, ponemos las alubías en remojo con 
abundante agua. 

2. Al día siguiente, en una cazuela, ponemos un chorrito 
de aceite de oliva a calentar a fuego medio, Cuando esté 
caliente, añadimos la cebolla cortada en finas tiras, el ajo 
picado y la zanahoria en cubitos. Salpimentamos y coci- 
namos durante 5 minutos 

3. Agregamos el resto de las verduras cortadas en trozos pe- 
queños. El tomate, muy bien picado y pelado. Integramos 
bien y cocinamos durante 5 minutos más. 

4. A continuación, añadimos las alubias junto al agua de su 
remojo. Agregamos más agua para cubrir bien todos los 
ingredientes. Además, incorporamos la hoja de laurel y el 
azafrán Echamos un poco de sal y pimienta, y dejamos 
cocer durante una hora u hora y media. 

5, Mientras tanto, cocemos las láminas de la lasaña, puedes 
hacerlo en la misma sopa. Para ello, tan solo introdúcelas 
y retiralas pasados unos pocos minutos. La idea es reblan- 
decerlas un poco para que podamos cortarlas despues. 

6, Cuando las alubias estén casi hechas, cortamos las lasa- 
ñas en cuadraditos también pequeños, los introducimos 
en la sopa y dejamos que termine de cocinarse todo du- 
rante unos 15 mínutos más, 


7. Rectificamos de sal y pimienta Emplatamos y espolvo- 
reamos con un poco de perejil y albahaca picados. 
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TALLARINES ENSALSA DE QUESO 


- 400 g de tallarines 
- 3dientes de ajo 
- 200 g de nata para 


cocinar 

- 300 gde queso 
rallado 

- 1 puñado de perejil 
fresco 

- Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





Julien dice tallarines, tam 
bién dice espaguetis, pap 
vardelle o similar. Tam 
bién podrías utilizar pasta 


STUEsa, COMO Macarrones, 


pero esta salsa queda me 


for con pasta fina, como 
las mencionadas antes 
Lea como sea prueba ١ 
hacerla. ¡En cuestión de 15 
minutos tendrás un plata 


HH espectacular 





Esta receta sorprende por lo fácil que es, por lo rápido de su 
preparación y por el resultado final Cuenta con muy pocos in 
gredientes, todos fáciles de lograr y al alcance de la mano 
Elaboración: 

1. Cocemos los tallarines. Para ello, los introducimos en 
abundante agua con un buen puñado de sal. Dejamos co- 
cer hasta que estén al dente. 

2. Mientras se hacen, preparamos la salsa. En una sartén 
ancha, ponemos a calentar a fuego suave un chorrito de 
aceite. Cuando esté caliente, incorporamos los dientes 
de ajo bien picados y dejamos que se cocinen durante 
unos minutos, 

3. Cuando comiencen a coger color, añadimos la nata. Mez- 
clamos bien con una cuchara. 

4. Ahora añadimos el queso rallado. Volvemos a mezclar y 
lo integramos bien con la nata. 

5. Cuando los tallarines estén listos, los escurrimos, reser- 
vando algo del caldo de la cocción. Acto seguido, los intro- 
ducimos en la salsa y mezclamos bien 

6. Si vemos que la salsa queda algo densa y seca, incorpora: 
mos un poco del caldo de la cocción Este caldo va a darle 
cremosidad a la salsa y potenciará sus sabores. Volvemos 
a mezclar sin retirar del fuego. 

7. Cuando adquiera la densidad que deseamos, retiramos 


del fuego y emplatamos de inmediato. Espolvoreamos 
con un poco de pimienta y de perejil picado, y servimos. 
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ALBÔNDIGAS DE MERLUZA 
ENSALSA VERDE 





— — 
Una estupenda idea para incorporar más pescado a nuestra 
dieta Tan fáciles de hacer como las convencionales, La salsa 
verde les viene al pelo 
— — 

Ingredientes Elaboración: 


"azan 


L Preparamos las albóndigas: en un cuenco introducimos 
- 500 gde merluza en la carne de la merluza picada a cuchillo, sin espinas ni 
lomos piel; las gambas crudas también picadas en cubos; 2 dien- 

- 4 dientes de ajo tes de ajo picados muy finos: el huevo: la miga del pan re- 

- 250 de gambas mojada en leche, y un puñadito de perejil picado. Mezcla- 

-lhuevo mosbien con las manos. 

- 100 g de miga de pan 2. Cogemos una pequeña porción de la masa y le damos for- 

- Leche ma de bolita. Pasamos por harina y reservamos. hasta for- 

-Harna mar todas las albóndigas y terminar con la masa. 

- Un manojo de perejil 3. Freimos en abundante aceite muy caliente. La idea es se- 

picado llar la parte más externa, dejando el interior crudo. Des- 

- 200 mi de vino blanco pués reservamos sobre papel absorbente. 

- 200 gde guisantes 4, Para hacer la salsa verde, en una sartén ancha ponemos a 

- Caldo de pescado calentar a fuego suave un chorrito de aceite. Añadimos el 

- Sal y pimienta resto de los dientes de ajo y dejamos que se cocinen du- 

- Aceite de oliva rante un par de minutos. Que no cojan color. 

5. Añadimos el vino blanco, Subimos la potencia del fuego y 
esperamos a que el alcohol se evapore. 

6. incorporamos una cucharadita de harina. Mezclamos, in- 
tegramos con el resto de los ingredientes y dejamos que 
se cocine un par de minutos, 

2. Agregamos ahora los guisantes y el caldo de pescado. Vol- 
vemos a mezclar e introducimos las albóndigas. Nos ase- 
guramos de que quedan bien distribuidas por toda la sar- 
ten y dejamos que se cocinen durante 30 minutos a fuego 
suave, para que haya intercambio de sabores. 
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ARROZ CALDOSO CONCONEJO 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 400 gde arroz 
redondo 

- conejo 

- Y pimiento rojo 

- pimiento verde 

- 2 dientes de ajo 


- 4cucharadas de salsa 
de tomate 

-1cucharadita de 
pimentón dulce 

- Unas hebras de 
azafrán 

-151decaldodeaveo 
verduras 

- Sal 

- Aceite de oliva 





Recuerda: para obtener 
un arroz caldoso, el secre 


fo radica en añadir 4 par- 


tes de agua por cada una 


de arroz yen no dejar que 


repose nada de tiempo 


una vez que esté cocido 


Sir velo al instante! 








iNo podía faltar una receta de arroz caldoso en este libra! 

sencilla y rica 

Elaboración: 

L En una cazuela grande, ponemos a calentar a fuego fuerte 
un chorrito de aceite, Cuando esté caliente, añadimos el 
conejo, previamente troceado y salpimentado, y lo sella: 
mos. La idea es dorarlo un poco por fuera sin terminar de 
cocinario en su interior. 

2. Retiramos y reservamos en un plato. Ahora bajamos la 
potencia del fuego y en este aceite añadimos los dientes 
deajo y los pimientos picados, Removemos y dejamos co- 
cinar durante 10 minutos. 

3. Añadimos el pimentón, mezclamos bien e inmediata- 
mente después incorporamos la salsa de tomate. Volve- 
mosa mezclar y cocinamos durante 3minutos más. 

4. Devolvemos el conejo a la cazuela. Agregamos las hebras 
de azafrán, el arroz y mezclamos todos los ingredientes, 
mientras dejamos que se cocine durante 1 minuto más. 

5. Cubrimos con abundante caldo. La idea aquí, para que 
quede caldoso, es utilizar unas 4 partes de caldo por cada 
una de arroz, en vez de las 2 convencionales. así quedará 
bien caldoso. Cabe destacar que el caldo debe tener ya 
sal. para que no quede soso después; asi que, si no la tiene, 
no olvidesanadirsela. 

6. Dejamos cocinar a fuego medio unos 17-20 minutos, sin 
remover y hasta que el arroz esté al dente. Servimos de in- 
mediato porque el arroz sigue absorbiendo agua incluso 
fuera del fuego. 
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ARROZ NEGRO CON CALAMARES 
Y ALIOLICASERO 


1 dilanêna 
para 4 personas: 


- 400 g de arroz bomba 
- 800 g de calamares 
- 200 gde gambas 
o langostinos 
-2dientes de ajo 
- 1 pimientorojo 
.1pimiento verde 
-4tomates 
-4 sobres de tinta de 
calamar 
-1eucharada de 
pimentón dulce 
- 11016 caldo de pescado 
- Aceite de oliva 


Para el alioli: 

- d dientes de ajo 

-120 mi de aceite de 
oliva 

"Zumo de % limón 





— 
Seguro que has oido alguna vez eso de que un buen arroz casa 
estupendamente con un alioli, Pues es verdad. En esta oca- 
sión, vamos a hacer las dos cosas totalmente caseras; sí, elallo: 
ii también. Pero nada del falso alioli con huevo Vamos a hacer 
lototalmente amano y con dos ingredientes ajo y aceite 
Elaboración: 

L En una paellera o recipiente ancho similar, ponemos 
a calentar a fuego fuerte un chorrito de aceite. Cuando 
esté caliente, añadimos, ya salpimentados y limpios, 
los calamares troceados y las gambas. también en trozos 
grandes. Si estas son muy pequeñas, puedes añadirlas en- 
teras, Cocinamos durante 1 minuto mientras removemos 
sin parar. 

2. Pasado este tiempo, retiramos y reservamos en un plato. 
Bajamos la potencia del fuego y en el mismo aceite al que 
se habrán sumado los jugos que han soltado estos ingre- 
dientes agregamos los dientes de ajo y los pimientos, todo 
picado. Salpimentamos, mezclamos y sofreimos durante 
unos 10 minutos, removiendo con frecuencia, 

3. Pasado este tiempo, añadimos el tomate picado y pelado. 
Volvemos a mezclar y acocinar durante unos 10 minutos 
mas. 

4. Esel turno de incorporar el pimentón Mezclamos rápida- 
mente y acto seguido añadimos la tínta de calamar. Volve- 
mos a mezclar y a integrarlo todo bien. 

8. Agregamos el arroz. Volvemos a mezclar con el resto de 
los ingredientes y dejamos que se cocine durante 1-2 mi- 
nutos más, 

6. Ahora añadimos el caldo de pescado. Para su elabora» 


ción, cubrimos de agua unas pieles y espinas de pescado 
(rape, merluza..) o tambien puedes aprovechar las cásca- 
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ras de las gambas, Incorporamos unas pocas verduras, 
llevamos a ebullición y dejamos cocer durante 20 minu- 
tos. Después, colamos y ya lo tenemos. 

7. Con el caldo ya añadido, mezclamos un poco los ingre- 
dientes para que queden distribuidos por toda lá paellera. 
Dejamos que se cocine durante unos 20 minutos, a fuego 
medio, sin remover más. 

8. Mientras se hace, preparamos el alioli. En un mortero, po- 
nemos los dientes de ajo troceados. Añadimos una piz- 
quita de sal y vamos agregando poco a poco el aceite, casi 
de gota en gota. Unas gotitas cada vez. Machacamos con 
la mano de mortero y cuando se haya integrado, volve- 
mos a añadir un poco más de aceite Machacamos denue- 
vo. Este es el secreto del alioli: hacerlo a mano y poquito 
apoco. para que no se corte. Una vez que lo tengamos (es 
una salsa con cierto espesor y con mucha personalidad) 
añadimos el zumo del limón. 

9. Cuandoal arroz le queden unos pocos minutos para estar 
terminado, pero aún tenga algo de caldo, echamos los ca- 
lamares y las gambas que teniamos reservados. Los hun- 
dimos un poco en el arroz y dejamos que se termine de 
hacer todo. 

10, Por último, cuando esté hecho, tapamos para que el mis- 
mo vapor termine de cocer al arroz, dejándolo al dente, 

y después servimos de inmediato. El alioli lo colocamos 
cerca para que cada comensal se lo eche en su plato y lo 
consuma cuando quiera. El arroz negro es delicioso 
Podrías hacerlo tambien 

con fideuá. La elaboración 


sería la misma, solo que 


la proporción de caldo es 


muy inferior, lo suficien 
te para que cubra y listo 


Prueba estas recetas! 
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BACALAO AL PILPIL 


Ingredientes 
para 4 personas: 


+ BOO eg de lomo de 
bacalao salado 

- 4 dientes de ajo 

- 2 pimientasde cayena 

- 300 mi de aceite dė 
oliva 





— — 
Como buen vasco que soy, no pueden faltar recetas de mi he 
rra en este libro, y.una de las más tradicionales es este bacalao 
Se hacia en cazuela de barro, en el fuego de gas, pero hoy en 
día, con las vitroceramicas y las placas de inducción, se nos 
plantea el problema de que o la cazuela no se calienta O raya- 
mos la placa si lo hacemos en una sartén convencional Para 
evitar este efecto, te traigo esta técnica, que consiste en ligar el 
pilpil con un colador, 





1. Esta receta queda mucho mejor con bacalao desalado 
que con el fresco, así que elegimos esta pieza; si son lomos 
gordos, mucho mejor, Para desalarlo, lo mojamos bien en 
el grifo. Después, lo introducimos en una olla con abun- 
dante agua y dejamos que repose en ella, metido en la 
nevera, durante unos 3 dias. Le cambiaremos el agua cada 
8 horas. 

2. Ponemos el aceite en una sartén lo suficientemente am- 
plia para que quepan después todos los lomos y que no 
sea antiadherente. Calentamos a fuego suave y, cuando 
esté caliente, añadimos los dientes de ajo laminados y las 
cayenas enteras, Dejamos que se cocinen a fuego muy 
suave durante unos 5 minutos. El fuego estará tan suave 
que el ajo ni siquiera cogerá color: la idea es aromatizar el 
aceite con estos ingredientes, 

3. Pasado este tiempo retiramos y reservamos. En este mis: 
mo aceite añadimos el bacalao cortado ya en trozos de 
ración. Lo hacemos con la piel mirando hacta arriba. De- 
jamos cocinar también a fuego suave, a unos 100-110 °C, 
durante unos minutos; de hecho, apenas saldrán burbu- 
jas de cocción Con el paso de los minutos, veremos que 
el bacalao comienza a soltar su suero, una especie de bur- 
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bujitas blancas. Podemos remojar el bacalao por la parte 
de la piel echándole aceite por encima para ayudar a que 
suelte más suero 

4. Pasados unos 6-8 minutos, retiramos el bacalao con cuj- 
dado de no desmigarlo y lo reservamos en un plato. De- 
jamos que el aceite se temple un poco para que el suero 
caiga al fondo de la sartén, 

8. Hecho esto, reservamos el aceite en otro recipiente. En la 
sartén, dejamos tan solo el suero y un poquito del acei- 
te, Volvemos a calentar a fuego medio y con un colador 
comenzamos a hacer movimientos circulares que abar- 
quen toda la superficie de la sartén. El colador va a hacer 
la emulsión. 

6. Al cabo de unos pocos minutos, veremos que comienza 
a ligar el suero con el aceite. Cuando veamos que el pro- 
ceso funciona —la salsa se tornará blanca, aunque muy li- 
quida- echamos otro pequeño chorrito del aceite que te- 
niamos reservado. Volvemos a hacer el mismo gesto con 
el colador para que ligue de nuevo 

7. Seguimos repitiendo el paso anterior hasta haber logrado 
la densidad deseada de la salsa. Cuanto más aceite aña- 
das, más sólida va a quedar, es posible que incluso te so- 
bre algo de aceite, que sirve para otras elaboraciones. 

8. Cuando tengamos el pilpil formado, introducimos de nue- 
vo los lomos en él Devolvemos los dientes de ajo y las pi: 
mientas de cayena, enteras o laminadas, st son de nuestro 
gusto; si no, las omitimos. Dejamos el tiempo justo para 
que el bacalao se caliente. Servimos de inmediato. Con la técnica del colado! 

evitaremos rayar ia VITO 
cerâmica de casa; eso si 
es importante que la sal 


fen no sea antiadherente 


para no estropeara en el 


ĮNOCESO 
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BROCHETAS DEPOLLO 


para 4 personas: 


- 4pechugas de pollo 

-1 pimiento rojo 

- 1 pimiento verde 

- Unas lonchas de 
panceta 

- Sal y pimienta 

- Acelte 


i cî grasa de ta pan eta te 


va a dar ese fogue terno 
que le falta a la pechuga 
de pollo; ambas carnes 
se complementan a fa 
perfección. Como idea 
Triuniaras seguro si las 
levas a una barbacoa 
que hagas con tus amigos 


¡familiares! 





— — 
No hay nada mejor en la cocina que preparar un plato fácil, 
rápido y, sobre toda, resultón. Estas brochetas de pollo promie- 
ten cumplir estas 3 características. Están listas en cuestión de 
minutos y cada una de elias cuesta menos de] €. ¡La mezcla 
de sabores queda de 10! 





Elaboració 


1 En una tabla de cocina, cortamos los pimientos en cubos 
del tamaño de un bocado, más o menos. Salpimentamos. 

2. Hacemos lo mismo con la panceta y cortamos también, 
stempre del mismo tamaño aproximado, las pechugas de 
pollo. Salpimentamos solo el pollo, puesto que la panceta 
ya lleva sal 

3, A continuación, en unas brochetas, que pueden ser de 
madera o metal, clavamos un trozo de panceta, otro de pi- 
miento verde, otro de pollo y, por último, otro de pimien- 
to rojo. Repetimos la serie hasta cubrir bien casí toda la 
brocheta, 

4, En una plancha, ponemos un chorrito de aceite a calentar 
a fuego fuerte y vamos cocinando cada brocheta, cuidan- 
do de tr dándoles la vuelta para que se cocinen todas las 
caras, 

5. Retiramos de la plancha y servimos de inmediato. 
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BURRITOS DE CARNE 


Ingredientes 
para 4personas: 


-lkg de carne picada 
mitad de cerdo mitad 
de ternera 

-2dientes de ajo 

-1cebolla 

-3 pimiento verde 

-y pimiento rojo 

- 8 tortillas mexicanas 
grandes 

- Lcucharadita de 
comino molido 

- 200 g de tomate 
triturado 

"Cilantro fresco 

- Zumo de l limón 

-Sal y pimienta 

- Acette de oliva 





Estos burritos caseros te 
sacarán de algun apuro 


en más de una comida 


o cena. ¡Y no sobrará ni 


uno: 








¡Noson JOO % mexicanas, pero Si NUL resultones! 





Elaboración: 


1. En una sartén ponemos a calentar un chornto de aceite 
a fuego suave. Añadimos los dientes de ajo, la cebolla y el 
pimiento rojo picados. Salpimentamos y dejamos cocinar 
durante 5 minutos, mientras vamos removiendo con una 
cuchara de madera. 

2. Pasado este tiempo añadimos el pimiento verde, también 
picado, y seguimos cocinando durante 5 mínutos más, 

3. Hecho esto, añadimos el tomate triturado y el comino, 
que ya a darles un toque muy interesante a nuestros 
burritos: Mezclamos y seguimos cocinando durante otros 
5 minutos más, 

4. Esel turno de añadir la carne. La salpimentamos, subimos 
la potencia del fuego y vamos desmenuzándola con la 
misma cuchara. La integramos con el resto de los ingre- 
dientes mientras la cocinamos, hasta que plerda el color a 
crudo, 

5. Calentamos las tortillas mexicanas, 1 minuto por cada cara 
a fuego fuerte Después llenamos cada una con el relleno 
Sobre él espolvoreamos con cilantro fresco y unas gotitas 
de zumo de limón, que van a darle el toque final 

6. Enrollamosel burrito y servimos de inmediato. 
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CERDO AGRIDULCE 


roda 
para 4personas: 


- 1 cintadelomo de cerdo 

„lhuevo 

- A vaso de maicena 

- Zdienteės de ajo 

- 1 1311115 de piña en su 
Jugo 

„Zzanahorias 


- 2 pimientos rojos 
- 2pímientos verdes 


- 2cebollas 
- Sal y pimienta 
- Aceite 


Paralasalsaagridulce: 

- 200 mi del jugo de piña 

- 100 g de azúcar moreno 

-4 cdas. de vinagre 
blanco 

- 4cdtas de salsa de soja 

- 2cucharaditas de 
maicena 





Las verduras quedaran 1 


dente if mantendran ê 


OF sus >: 8 





Un plato muy tipico de restaurante chino! Pruebalo 


Elaboraciėn: 


L En un cuenco, batimos el huevo. Luego, cortamos el lomo 
en cubos del tamaño de un bocado, lo salpimentamos y 
lo introducimos en este cuenco. Mezclamos bien con el 
huevo y añadimos la maicena. Volvemos a mezclar bien. 
La idea es que el cerdo quede bien rebozado de maicena. 

2. Freimos el cerdo en abundante aceite para que se dore 
por fuera; no pasa nada si queda algo crudo en el interior. 

3. Cortamos todas las frutas y verduras en tacos de un tama- 
ño aproximado al de la carne, salvo el ajo, que lo picare- 
mos fino, Ahora, en un wok ponemos a calentar un chorri- 
to de aceite a fuego fuerte, Añadimos los dientes de ajo y 
cocinamos durante unos segundos 

4. Cuando comience a coger color, incorporamos el resto de 
las verduras excepto la piña, Salteamos y dejamos coti- 
nar durante unos 3minutos, a fuego fuerte. 

5+ Mientras tanto, preparamos la salsa agridulce. Para su ela- 
boración, tan solo mezclamos todos los ingredientes en 
una cazuela y los llevamos a ebullición. La maicena se la 
añadimos al final, diluida en el mismo jugo de la piña. Po- 
nemos, además, una pizca de sal. 

6. Seguimos con el wok Agregamos la salsa agridulce, el 
cerdo y la piña Mezclamos bien y dejamos que se cocine 
todo durante unos minutos más, para que haya intercam- 
bio de sabores y todos los ingredientes terminen de coci- 
narse, 
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CODORNICES GUISADAS 


ENSALSA 





Ingredientes 
para 4 personas: 


- 8 codornices limpias 

- ¿dientes de ajo 

-1 cebolla 

- 1 pimiento rojo 

- 1 pimiento verde 

- 4zanahorias 

- 200 g de tomate 
triturado 

«21 de caldo de polio 

- 2 1161313035 de 
harina 

- Acelte de oliva 





Unas codomices en una 
salsa muuy rica, similar a 
la salsa espanola. Podrías 
hacerlo también con pollo 


troceado o incluso con co 


nejo. ¡Esta salsa casa muy 


bien con todo tipo de car 


nes suaves del estilo! 





— 
Linas codomices guisadas en una salsa que Casa concasi todo 
La salsa española es una especie de bechamel hecha con cal 
do en lugar de leche. Veamos su elaboración 


Elaboración: 


1. En una cazuela lo suficientemente amplia para que que- 
pan todas las codornices, ponemos a calentar a fuego 
fuerte un buen chorro de aceite de oliva. Cuando esté ca- 
liente, añadimos las codornices previamente salpimen- 
tadas y las sellamos durante unos pocos minutos, lo que 
pretendemos es que cojan algo de color por fuera, pero 
que queden crudas en el interior. 

2. Hecho esto, retiramos y reservamos las codornices, y ba: 
james la potencia del fuego, A continuación, agregamos 
los dientes de ajo, la cebolla y los pimientos picados, y la 
zanahoria cortada en rodajas. Salpimentamos y cocina- 
mos todo durante unos 10 minutos, 

3. Pasado este tiempo, incorporamos el tomate y volvemos 
a mezclar Dejamos cocinar durante otros 5 minutos más, 

4. Pasados esos 5 minutos, con toda la verdura bien pocha- 
da, añadimos la harina. Volvemos a integrar con todos los 
ingredientes y dejamos que se cocine durante un par de 
minutos más, 

5, Es el turno de devolver las codornices a la cazuela Cubri- 
mos todo con abundante caldo de pollo o agua, sino tienes 
caldo. Rectificamos de sal y de pimienta, y volvemos a inte- 
grar todos los ingredientes. Dejamos que se cocine en tor- 
noa 30-45 minutos más, hasta que la codorniz esté tierna. 
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CUSCUS CONCORDERO 


retama 
para 4 personas: 


+ 350 g de cuscús 

-200gdecarnede 
cordero magra 

-M cebolla 

- 4 puerre 

-lpimiento rojo 

„Btomates cherry 

- Cilantro fresco 

- Caldo de verduras 

-Saly pimienta 

- Aceite de oliva 


Es tan fácil de hacer corn 


lift arrose CON Carne, pero 


ıl llevar menos tiempo de 


“OCCO, Se hace mas rápi 


do. Pruébato, ¡seguro que 


te sorprende! 








Una receta muy práctica y que queda deliciosa Este cuscús 
apenas nos llevará unos minutilios y suelaboración no dista 
mucho de la de un arroz es decir fácil 


L En una sartén, ponemos a calentar un chorro de aceite a 
fuego fuerte. Cuando este caliente, echamos el cordero, 
previamente salpimentado y cortado en tacos del tama- 
ño de un bocado. Cocinamos durante unos 3 minutos, 
más o menos, 

2. Hecho esto, bajamos la potencia del fuego e incorpo: 
ramos la cebolla, el puerro y el pimiento picados, y los 
cherry cortados en mitades. Echamos su pizca de sal y 
pimienta, y vamos removiendo mientras dejamos que se 
cocine todo durante 15 minutos más. 

3. Añadimos el cuscus. Mezclamos con el resto de los ingre- 
dientes y dejamos que sofria durante otro minuto más. 

4. Llegados a este punto, agregamos el caldo de verduras, 
que puedes sustituir por agua, y una pizca de sal, para que 
el cuscus la absorba bien. Seguimos las instrucciones del 
envase para añadir la cantidad de agua necesaria. Deja- 
mos cocer durante 30 4 minutos más, hasta que el cuscüs 
esté hecho. Ten cuidado, no te pases del punto de cocción 
para que no se deshaga. 

5. Puedes espolvorear con un poco de cilantro picado; le da 
eltoque definitivo, 
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EMPANADA DE BONITO 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 500 gde atún er 
conserva bien 
escurrido 

. 2 dientes de ajo 

-«Tcebolla 

-] pimiento verde 

- 300 g de tomate 
triturado 

+ 2huevos cocidos 

-1 cucharada de 
pimentón dulce 

- Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 


Para la masa: 

-400 gde harina de 
fuerza 

- 200 ml de agua 

-7gdelevadura de 
panadero liofilizada 
)20 gsi es de la fresca) 

-1cucharadarasa 
desal 

-lhuevo 

- Elaceite del sofrito 





— — 
Vamos a preparar una empanada de bonito 100 95 casera, in- 
ciuida la masa, Su elaboración no es muy complicada, aunque 
se tarda un buen rato, sobre todo a la hora de hacer la masa 


L Preparamos el sofrito, Para ello, en una sartén ponemos 
a calentar un chorro generoso de aceite de oliva que lue- 
86 vamos a emplear para la masa. Lo calentamos a fuego 
suave y añadimos los dientes de ajo y la ceboila picados. 
Salpimentamos y dejamos cocinar durante 5 minutos, 
mientras removemos con frecuencia, 

2. Pasado este tiempo, añadimos el pimiento verde también 
picado. Integramos con el resto de los ingredientes y deja- 
mos que se cocine durante 5 minutos más. 

3. Llegados a este punto, vamos a retirar la sartén del fuego. 
Incorporamos el pimentón y removemos bien para coci- 
narlo fuera del fuego, Pasados unos 10 segundos, ya pode- 
mostetirar el aceite y reservarlo, dejando los demás ingre- 
dientes en la sartén. Con él vamos a hacer la masa, 

4. En un cuenco, añadimos todos los ingredientes de la em- 
panada, salvo el huevo. Agregamos también, un poco 
atemperado, el aceite que acabamos de reservar. Mezcla: 
mos todos los ingredientes y amasamos durante unos 
10 minutos. Pasado este tiempo, debe quedar una bola 
suave, que se pegue solo un poquito a las manos. Esta es 
la textura, porque si no se pega nada de nada. la empana- 
da queda dura. 

5 Metemos la bola en un cuenco y dejamos que fermente 
hasta que doble el tamaño. Tardará 15-3 horas, depen- 
diendo de la temperatura Si quieres, puedes saltarte es- 
tos dos últimos pasos comprando una masa comercial 
para empanadas, pero en caso de hacerlo, ya se pierde 
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una muy buena parte de la sustancia y de la gracia de la 
receta. 

6. Mientras fermenta la masa, seguimos con el sofrito, En la 
sartén donde teniamos las hortalizas, añadimos el tomate 
triturado. De nuevo, integramos todos los ingredientes y 
dejamos que se cocinen durante unos 10 minutos más, 

7. Por último, incorporamos el atún totalmente escurrido de 
suaceite y volvemosa integrar. Ya tenemos el relleno listo, 

8. Cuando la masa esté fermentada, la dividimos en dos par: 
tes, una ligeramente más grande que la otra. Estiramos la 
que és ligeramente más grande con un rodillo. Le damos 
forma redondeada o rectangular, como más nos guste. 
Después, la ponemos en una bandeja de horno que ha: 
bremos cubierto con papel de hornear. 

9. Sobre esta masa ponemos el relleno. Debe ocupar toda 
la superficie, salvo los bordes, por donde cerraremos la 
masa. 

10. Encima colocamos la otra masa, también estirada. Con 
la ayuda de un tenedor, vamos a ir sellando los bordes 
de tal manera que la empanada quede bien cerrada, con 
elrelleno dentro. 

11. Pinchamos un poco la superficie de la empanada para 
que el vapor tenga una chimenea por donde salir Des- 
pués, pintamos toda la superficie con huevo batido. 

12. introducimos en el horno, que habremos calentado a 
180 *C, y dejamos cocer durante unos 15 o 20 minutos, 
hasta que quede bien dorada 


SOFT UMOS CUATHOS pasos 


pero es mas fach de hace! 


de lo que parece. Una em 
panada 100 % casera, he 
na DOF NOSOITOS en casa 


Animate con ella 
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DORADA CON REFRITO 


DE AJO Y CAYENAS 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-4 doradas 

- 4 dientes de ajo 

- 4 pimientas de cayena 
- Vinagre blanco 

- Aceite de oliva 

- Sal y pimienta 





Y asi de facil tienes un pes 
cado al horno con todos 
los sabores potenciados 
Si quieres, ai refrito pue 


des añadirle también un 


puñadito de perejil picadı 


fresco. ¡Pruébalo y verás 


como notas la diferencia! 











Una estupenda manera de mejorar un pescado al horno es 
añadirie un refrito al final del horneado: obtendremos un pes: 
cado con mucho más sabor En esta ocasión, lo haremos con 
dorada, pero también se puede hacer con lubina, merluza, 
rape q lamos de salmon. 





Elaboración: 


L Cuando compremos las doradas, le indicamos al pescade- 
ro que las queremos para horno, abiertas por la mitad El se 
encargará de limpiarias y de dejarlas listas para hornear. 

2. Ponemos el pescado en una bandeja de horno. Rega- 
mos con un poquito de agua, salpimentamos e intro- 
ducimos en el horno, que habremos calentado a 200°C. 
Detamos que se cocine durante 20 minutos. 

3. Cuando falten unos 5 minutos para que el pescado esté 
hecho, ponemos un chorrito de aceite a calentar a fuego 
medio en una sarten. Añadimos los dientes de ajo y las 
cayenas enteras, y dejamos que se cocinen durante unos 
3 minutos. No queremos que cojan color. 

4. Pasado este tiempo, el aceite se habrá aromatizado con el 
sabor de los ajos y las cayenas. Es el turno de subir la po- 
tencía del fuego y añadir un chorro de vinagre. Dejamos 
quese cocine durante 1 minuto más. 

5. Con todo esto ya hecho, retiramos el pescado del horno, 
lo emplatamos y vertemos sobre él el refrito que acaba- 
mos de preparar. Servimos de inmediato. 
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GARBANZOS CON BACALAO 


Y ESPINACAS 


-400 g de garbanzos 

- 200 g de bacalao 
desalado 

- 300 g de espinacas 

-2 dientes de ajo 


«Icucharada de 
pimentón dulce 

«1 cucharada de salsa 
de tomate 

- leucharacla de carne 
de pimiento choricero 

- Sal y pimienta 

: Aceite de oliva 





Este Diato de cuchara es 
muu fácil de hacer y te 
pondrá las pilas tos dias 
más frios de invierno. Es 
mun! completo a nivel nu 


tricional ¡Sirve incluso 


como Diato unico 





— — 
Un clásico dei recetario u un plato muy completo a nivel nutri- 
cional Su elaboración es muy sencilla, tan solo Nat que tener 
en cuenta que hay que planeario con antelación para po- 
ner tos garbanzos en remojo 


Elaboración: 


1, Ponemos los garbanzos en remojo la noche anterior Para 
ayudar a que se ablanden, le añadimos al agua una pizca 
de bicarbonato o un puñadito de sal, lo que prefiramos 

2. Al dia siguiente, ponemos los garbanzos en una olla, junto 
al pimentón, la salsa de tomate, la carne del pimiento cho- 
ricero y los dientes de ajo pelados y enteros. Cubrimos 
con abundante agua fresca (la del remojo no vale) y sal- 
pimentamos. Llevamos a ebullición y dejamos cocer dü- 
rante unas 2 horas si io hacemos de manera convencional 
o en torno a 40 minutos si lo hacemos en olla expres. Los 
tempos pueden variar en función de la variedad de gar- 
banzo. 

3, Cuando estén blandos, es el turno de añadir el resto de 
los ingredientes, que se cocinan en muy poco tiempo, Las 
espinacas tendrán que estar bien limpias, y el bacalao, 
desalado y cortado en cubos; para desalarlo, introdúcelo 
en tacos en una cazuela con abundante agua y deja que 
repose en el frigorífico durante 3 dias. Cada 8 horas, cam 
bialeel agua. 

4. Llevamos a ebullición, mezclamos y dejamos que se coci- 
ne durante 3 minutos más, tiempo suficiente para que ter- 
minen de hacerse tanto las espinacas como el bacalao. 
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HAMBURGUESA DESALMÓN 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-300 g de salmón en 
lomos sin espinas ni 
pieles 

- 1 diente de ajo 

+ Y cebolleta 

- 1 huevo 

-1 pufadito de perejil 

-4panesde 
hamburguesa 

- Lechuga, tomate, 
cebolla y salsas para 
rellenar el pan 

-Zumo del limón 

- Sal y pimienta 





Esta hamburguesa es tan 
acîl de hacer como una 
hamburguesa convencio 
nai una estupenda idea 
para que los peques de la 


casa consuman más pes 


cado o para que incluso 


nosotros mismos lo haga 


mos ¡Están deliciosas! 





— 
Una hamburguesa un poco diferente. Puedes hacerla de cual 
quier otro pescado, pues la elaboración es la misma. 


Elaboración: 

1. Enuncuenco, ponemos el salmón bien picado a cuchillo, 
el diente de ajo. la cebolleta y el perejil todo también bien 
picado. Añadimos. además, el huevo y salpimentamos 
Mezciamos bien. 

2. Cogemos una porción de la masa y. con las manos, le da- 
mos forma de hamburguesa. Las cocinamos en la plan- 
cha de una en una. No es necesario utilizar aceite, pues el 
salmón ya es muy graso de por si y se cocinara en sus pro- 
piosjugos. 

3. Pasados unos pocos minutos, le damos la vuelta a la ham: 
burguesa y la cocinamos por la otra cara. Cuando ya esté 
casi cocinada, agregamos un poco de zumo de limón, su 
toque ácido casa estupendamente con el salmón, 

4, Retiramos de la sartén y ponemos dentro de los panes de 
hamburguesa, Si quieres, puedes tostar un poco los panes 
en el homo. 

5. Añádele lechuga. cebolla en aros, tomate o cualquier otro 


elemento que desees, como si de una hamburguesa con- 
vencional se tratase. Agrega también salsa a tu gusto. 
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HAMBURGUESA VEGETAL 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- Lpatata mediana 

- BO g de lentejas 

- 1 diente de ajo 

- 200 gde espinacas 

-1puñaditode perejil 
fresco 

- Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





Una estupenda 
Dara Onsumi Mk 


duras en casa, Sin gra: 


= N A RE PU y= » 
"VO 125 Ge ac saras. S15 


las 215 ues 


miicarnos en la c 








Una hamburguesa que, a pesar de no llevar nada carne, no 
está desprovista de proteínas: las que le aportan las lentejas. 
Aunque su sabor es el predominante, el ingrediente principal 
es la patata, que le da consistencia 


Elaboración: 


L Cubrimos las lentejas con agua y un poco de sal, y deja- 
mos que cuezan hasta que estén blandas. Hacemos lo 
propioconla patata, que podemos cocer con las lentejas. 

2. Para cocinar las espinacas. bastará con introducirlas en 
abundante agua hirviendo, dejarlas cocer 3 minutos y 
retirarlas e introducirlas de inmediato en agua fría, para 
cortar rápido la cocción: así mantiene el color verde y las 
vitaminas 

3. Aplastamos todos estos ingredientes como si fuera un 
pure y los echamos en un cuenco, Añadimos también el 
perejil y el diente de ajo, ambos ingredientes bien pica- 
dos, Rectificamos de sal y pimienta. y mezclamos hasta 
quetodo se integre entre sí Tiene que quedar una mezcla 
maleable. 

4. Tomamos una bola de masa y le damos forma de ham: 
burguesa. Después, la cocinamos a la plancha con un pe- 
queño chorrito de aceite. Debe quedar una capa exterior 
dorada y tienen que calentarse por fuera y por dentro. 

5, Metemos en panes de hamburguesa, aderezamos al gus- 
to con lechuga. aros de cebolla, tomate, kétchup, mostaza 
y, en definitiva, con lo que más nos guste. Servimos de in- 
mediato. 
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LASANA VEGETAL 


Eee 
para 4 personas: 


-16 placas de lasaña 
integral precocida 

-1kgdeespinacas 
oacelgas 

-1cebolla 

-2dientes de ajo 

+1 pimiento verde 

- 1 pimiento rojo 

+ 400 g de setas 

. 200 gde salsa de 
tomate 

- 500 g de tomate 
triturado 

- Sal y pimienta 

- Oregano seco 


- 100 gde quesorallado 


- Aceite de oliva 


Una lasaña aleo diferente 


nero también muuy rica 


¡Pruébala! 





zee 
Un lasaña con pocas calorias, apta para diabéticos y para per- 
sonas que quieran bajar de peso sin renunciar à SU sabor, 


Elaboración: 


L En una sartén, ponemos a calentar a fuego suave un cho- 
rito de aceite Cuando esté caliente, añadimos los dientes 
de ajo, la cebolla y los pimientos rojo y verde, todo bien pl- 
cado Salpimentamos y mezclamos, y dejamos que se co- 
cine todo durante unos 10 minutos. 

2. Pasado este tiempo, añadimos las setas, Integramos y se- 
guimos cocinando durante 5minutos más. 

3. Mientras se cocina todo esto, cocemos las espinacas o las 
acelgas. Las introducimos en abundante agua hirviendo 
y, una vez dentro, esperamos 3 minutos, Pasado este tiem- 
po, retiramos e introducimos en agua fria. 

4. En una fuente para horno, ponemos una base de placas 
de lasaña, una por persona. Sobre ella, ponemos unas cu- 
charadas del sofrito de verduras y parte de las espinacas 
o de las acelgas ya cocidas. Sobre esta verdura, ponemos 
unas cucharadas del tomate triturado y luego espolvo- 
reamos con orégano seco, Terminamos con una capa de 
placas de lasaña. 

5. Repetimos el paso anterior hasta fórmar 3 pisos Termina- 
mos el tejado de la lasaña con una capa de placas dė pasta. 

6. Lo cubrimos todo con salsa de tomate. Esta salsa emulará 
la habitual capa de bechamel, pero es menos calórica, Es- 
polvoreamos con orégano y queso rallado. 

7. Lo introducimos en el horno, que habremos calentado a 
200°C. Lo dejamos en torno a 20 minutos, hasta que esté 
al dente. 
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LASANA DE BERENJENAS 
RELLENA DE JAMÓN Y QUESO 


— 
Una variante de la moussaka griega mas fácil de hacer y una 
estupenda manera de incluir verduras en nuestra dieta, 


Ingredientes Elaboración: 
para 4 personas: 


1. Cortamos las berenjenas sin pelar en láminas muy finas, 
-3berenjenas de unos pocos milimetrös de grosor (tamaño lasaña, para 
- 12 lonchas de jamón que te hagas una idea). Puedes hacerlo con un cuchillo o 
cocido con un pelador de patatas. 
- 12 lonchas de queso 2. Las introducimos en abundante agua hirviendo. Las co- 
- Orégano seco cemos durante tres minutos, lo suficiente para que se 
- 100 g de queso ablanden un poco, pero que sigan durillas en el interior. 
mozzarella rallado 3. En un molde o una fuente de horno, comenzamos a mon: 
- Sal y pimienta i tar la lasaña. Empezamos poniendo una base de láminas 
: de berenjena y la salpimentamos. Tapamos con unas lon: 
chas de jamón y con otra capa de lonchas de mozzarella. 
Después, espolvoreamos con un poco de orégano seco 
queayudaráa potenciar todos los sabores. 
ASIA 4. Repetimos el paso anterior hasta haber formado tres altu- 
de 5 ingredientes, todos ras. Terminamos con una capa de berenjena. 
muy baratos y faciles de 5. Sobre esta capa, espolvoreamos un poco más de orégano 
conseguir. Es un piato y. por último, queso mozzarella rallado, que cubra bien la 
AK aa yı êran êh superficie, Introducimos en el horno, que habremos ca- 
EAN lentado a180 °C con calor arriba y abajo, y dejamos quese 
cocine durante unos 20 minutos. Servimos de inmediato. 





sin contar la sal ni la pi 


da que puedes utilizar ca 
fabacín o patata para susti 
tuir la berenjena. También 


puedes tunear el relleno a 


fu gusto. Otra idea: prepa 
ra una bechamel y viértela 
encima antes de introdu 
tr en el horno. ¡La imagi 


nación al poder! 
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LASANA DECARNE 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 16 placas de lasaña 
precocidas 

- 500 g de carne picada 
mitad temera mitad 
cerdo 

- 1 cebolla 

- ¿dientes deajo 

-1pimientorojo 

-32anahorias 

- 400 g de tomate 
triturado 

- 1 vaso de vino tinto 

-1 cucharadita de 
orégano seco 

"LI cucharadita de 
tomillo seco 

-Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 


Para la bechamel: 

- 500 mi de leche 

-45g de harina 

-45ml de aceite de 
oliva 

- Quesorallado 








Una lasaña con todas las de la ley. La comida favorita de Gar- 
field y también de muchas personas, 


Elaboración: 


L En una sartén, ponemos a calentar a fuego suave un cho- 
rrito de aceite. Añadimos los dientes de ajo, la cebolla, el 
pimiento y las zanahorias, todo bien picado. Salpimenta- 
mos y dejamos cocinar durante 10 minutos mientras re- 
movemos con frecuencia con una cuchara de madera. 

2. A continuación, agregamos la carne picada. Con la misma 
cuchara la desmenuzamos y la integramos con el resto de 
losingredientes. Dejamos cocinar lo justo para que pierda 
el color acrudo. 

3. incorporamos el tomate triturado, el orégano y el tomillo. 
Mezclamos y cocinamos durante 5 minutos más. 

4, Vertemosel vino. Dejamos cocer durante 15 minutos. 

5. Mientras tanto, preparamos la bechamel. En una cazuela 
ponemos el aceite y la harina a fuego suave. Mezclamos 
con una varilla y cocinamos durante un par de minutos, 

6. Hecho esto, añadimos la leche. Lo hacemos en tandas, 
Agregamos unos 150 ml, mezclamos bien eincorporamos 
otros 150 ml. Volvemos a mezclar e integramos el resto. 
Salpimentamos y dejamos cocer durante 10 minutos más. 

7. Con todo esto hecho, sobre una fuente de horno pone- 
mos una base de placas de lasaña; sobre ella, unas cucha- 
radas del sofrito de came; sobre este, una capa de becha- 
mel, Terminamos con otra capa de placas de lasaña. 

8. Repetimos el paso anterior hasta haber formado tres pi- 
sos. Después, cubrimos toda la lasaña con más bechamel 

9. Espolvoreamos con queso rallado e introducimos en el 
horno, que habremos precalentado a 180 °C, Cocinamos 
durante 20 minutos. 
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LOMO DE CERDO JUGOSO 
AL HORNO 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 1 cinta de lomo del kg 

-2dientesdeajo 

. lcucharada de 
pimentėn 

- Saly pimienta 


- Aceite de oliva 


Como ves, esta 


muy sencilla, 


fecniCa es 


pero Marca 


tina eran diferencia en 


uanto A lO 


ueda er fi um 


NEOSO que 


Pruehala' 








El lomo es una de las carnes más magras y saludables de todo 
el cerdo Por ponerle un pero, es algo seguita, en especial sı la 
preparamos alhorno, En esta ocasión, vamos a paliar um poco 
fa seguedad con una sencilla técnica para que retenga más sus 
propios jugos 





Elaboración: 


L En un mortero, ponemos el diente de ajo troceado junto 
con un pequeno chorrito de aceite de oliva. Trituramos y 
mezclamos ambos ingredientes: 

2. Añadimos el pimentón. Volvemos a triturar bien. La idea, 
más que triturar, es mezclar todos los ingredientes. 

3. Ponemos el lomo sobre papel de plata, el suficiente para 
que seamos capaces de taparlo con él por completo. Sal- 
pimentamos el lomo y después lo untamos bien con la 
mezcla de ajo, aceite y pimentón. 

4. Tapamos el lomo, pero sin estrujario por completo con el 
papel: lo que queremos es formar una pequeña burbuja 
de aire en su interior, asi se generarán vapores que se que- 
darán en esta burbuja y harán que el lomo quede mucho 
más jugoso. 

5. Ponemos el lomo, ya tapado, en una fuente y lo intro- 
ducimos en el horno, que habremos calentado a 200 *C. 
Dejamos que se cocine durante unos 40 minutos, tiempo 
suficiente para que el interior se haga por completo, pero 
que tampoco se pase de cocción. Sino, todo este trabajo 
no servirá de mucho, pues se secará de todos modos. 

6. Pasado este tiempo, retiramos. Dejamos reposar duran- 
te 5 minutos y ya podemos sacarlo del papel. Veremos la 
cantidad de liquido que ha retenido y que se habría eva- 
porado de no haber sido por el papel Cortamos en roda- 
jas y servimos, 
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MARMITAKO DE BONITO 


Ingredientes 
para 4-6 personas: 


«500 g de bonito en 
rodajas 

-1kg de patatas 

- 1 pimiento verde 

-Icebolla 

- 1 tomate 

- 200 g de tomate 
triturado 

- 1 cucharada de pulpa 
de pimiento choricero 

-] cucharadita de 
pimentón 

- Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 


Ai final obtendremos 
una delicia con un caldo 


liquido, pero con algo de 


cuerpecilio. Si crees que te 


na quedado muuy espeso 
puedes añadtr algo más de 
caldo. SL por el contrario 
está muy liquido, puedes 
triturar alguna patata 








Esta marmita también es al estilo de mi madre, aunque, con el 
paso de los años, la he readaptado un poco, 


Elaboración: 


1. Limpiamos el bonito y lo cortamos en cubos del tamaño 
de un bocado Las pieles y las espinas vamos a añadirlas. 
en una cazuela. Cubrimos generosamente con agua y de- 
jamos cocinar a fuego medio durante unos 20 minutos 
para hacer un caldo. 

2. Mientras tanto, pelamos y cortamos las patatas en cubos. 
En otra cazuela echamos un chorrito de aceite y lo calen- 
tamos a fuego fuerte. Cuando esté caliente, las añadimos, 
las salpimentamos y removemos sin parar, para sofreirlas 
brevemente en él. Llevamos a cabo este proceso durante 
1minuto. 

3. Agregamos el tomate triturado, el pimentón y la pulpa del 
pimiento choricero. Volvemos a mezclarlo todo y sofrei- 
mos durante un par de minutos más. 

4. Pasado este tiempo, cubrimos con el caldo que acabamos 
de hacer, ya colado. No te pases con la cantidad, porque al 
final debe quedar un poco espesito. Incorporamos tam- 
bién el pimiento verde, el tomate y la cebolla pelada en- 
teros. Dejamos que se cocine durante unos 20 minutos, 
hasta que la patata y la verdura estén blandas pero no se 
deshagan, 

5. Pasado este tiempo: añadimos el bonito que teníamos re- 
servado. Rectificamos todo de sal y pimienta, removemos 
y dejamos cocer durante un par de minutos más. 


120 QUE VIVA LA CoCINA! [yr 


> 


E 
: 
: 
P 








Ingredientes 
para 4 personas: 


-A pimientos grandes 
de colores 

- 500 g de carne picada 
mitad ternera mitad 
cerdo 

- 100 gdebeicon 
ahumado 

-1 cebolla 

- 1 hoja de apio 

- 2 0161316506 ajo 

- Zzanahorias 

- 400 gdetomate 
triturado 

- Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





PIMIENTOS RELLENOS 
DE CARNE 


— 
Una divertida comida para introducir mas verduras en nues- 
tra dieta o en ia de los niños. Para esta receta, usa pimientos de 
distintos colores y un poco mas anchos para que el relleno se 
sostenga bien 


L En una sartén, ponemos a calentar a fuego suave un cho- 
rrito de aceite. Luego añadimos los dientes de ajo, la cebo- 
lla, el apio y las zanahorias, todo bien picado. Salpimenta- 
mos, removemos con una cuchara de madera y dejamos 
cocinar durante unos 10 minutos. 

2. Después añadimos el beicon y la carne picada. Le echa- 
mos su parte de sal y pimienta a la carne, y la desme- 
nuzamos un poco con la cuchara, para que quede más 
suelta y se integre mejor con todas las hortalizas, Deja- 
mos cocinar lo justo para que la carne picada pierda el 
color a crudo. 

3. Ahora se incorpora el tomate. Mezclamos con los demás 
ingredientes y dejamos cocinar durante unos 10 minutos 
mas. 

4. Mientras, preparamos los pimientos, Le hacemos un corte 
circular al sombrero, la zona que estaba unida al tallo; y se- 
paramos esta parte del resto. 

5. Limpiamos el interior del pimiento eliminando las zonas 
blancas: esta parte amarga y no le aporta nada a la receta 
Quitamos también las pepitas de la parte del sombrero. 

6. Cuando el sofrito esté listo, rellenamos los pimientos con 
él Luego los ponemos en una bandeja de horno, echa- 
mos un poquito de aceite sobre cada uno de ellos y los 
introducimos en el horno, que habremos precalentado 
a 200°C. Los dejamos durante 20 minutos, lo suficiente 
para que se cocinen, pero no se deshagan 
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PIZZA 100 % CASERA 


Ingredientes 
para una masa 
de pizza para 
2personas: 


- 250 g de harina 
normal 

- 140 mide agua 

- Zcucharadas de 
aceite deoliva 

- 4g de levadura de 
panadero liofilizada 
IZgsiesdela fresca) 

- 1 cucharadita de sal 


Paralos 

ingredientes de la 

pizza en sí: al gusto 

- 1 bola de mozzarella 
de búfala 

- Btomates 
deshidratados 

- Unas hojas de 
albahaca fresca 

-150 g de tomate 
triturado 





— — 
Elsecreto de una buena pizza está en la masa. En esta ocasión, 
veremos cómo hacer una pizza casera desde el início. Para 
ello, hay que tener en cuenta clertas cosas, pero una vez han 
quedado claras, es muy fácil de hacer 


1. Ponemos todos los ingredientes de la masa en un cuenco 
y mezclamos bien con una cuchara. Es importante que 
utilices esta proporción de levadura: si empleas más, la 
masa fermentará más rápidamente, sí, pero buena parte 
de los aromas de la fermentación se perderán. Las fer- 
mentaciones lentas son de mayor calidad. 

2. Amasamos la masa durante unos 10 minutos. La masa, al 
princípio, debe pegarse algo a las manos y a la encimera. 
Con el paso de los minutos, con el propio amasado, irá pe- 
gándose cada vez menos, pero seguirá pegándose algo. 
Otro punto importante es que al final del amasado ten- 
gamos una masa lisa, muy agradable al tacto, pero que se 
pegue un poco (ojo, solo un poquito). Si se pega demasia- 
do, va a costar darle forma después, y si no se pega nada 
de nada. la pizza quedará dura. Cuando hayamos logrado 
esto, devolvemos la masa al cuenco, la tapamos y deja- 
mos que fermente entre 1 y 3 horas, dependiendo de la 
temperatura ambiente, hasta que doble su tamaño, 

3. Llegados a este punto, la retiramos del cuenco. En la en- 
cimera, espolvoreamos con algo de harina y le damos 
forma redondeada con las manos; otro punto a tener en 
cuenta: jamás con un rodillo El motivo es que el rodillo 
elimina todas las burbujas que se han formado durante 
la fermentación y da como resultado una pizza de todo 
menos esponjosa. Quedaría demasiado fina y casi dura 
Es mejor hacerlo con las manos. Por mucho que la aplas- 
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temos con ellas,no seremos capaces de eliminar todas es- 
tas burbujas. La harina que hemos puesto en la encimera 
servirá para ayudarnos a darle forma a la pizza y que no 
se pegue, así que no amases en ella, solo dale forma re- 
dondeada sobre la harina Si te cuesta mucho, puedes dar- 
le también forma rectangular 

4. Este es el momento de poner los ingredientes, La de la fo- 
tografía es una especie de margarita modificada. Primero 
ponemos la masa en una bandeja de horno con papel de 
horno sobre ella. Después, ya puedes añadir lo que quie- 
ras. De base, una capa de tomate triturado El tomate lo he- 
mos cocinado previamente un poco en una cazuela para 
que pierda humedad. Lo dejamos enfriar y entonces lo 
añadimos. Sobre él, mozzarella; yo suelo poner mozzare- 
lla fresca de búfala rallada en casa, que me gusta mucho 
más que la mozzarella rallada deshidratada que suelen 
vender, y encima de todo esto, unos tomatitos secos pre- 
viamente hidratados, 

5. Introducimos en el horno, que habremos calentado a lo 
máximo que permita el electrodoméstico. Cuando esté 
caliente, ponemos la bandeja en la rendija más baja del 
horno, cerramos y dejamos que se cocine durante unos 
10 minutos, vigilando que no se queme la parte inferior de 
la pizza. 

6. Cuando la parte inferior esté dorada, retiramos. Si cree- 
mos que por arriba queda un poco cruda, podemos me- 
terla 1 minuto en la parte más alta del horno con este ya 
apagado. Si no, ponemos las hojas de albahaca, que van Como resultado, una pizza 
estupendamente en crudo, y servimos de inmediato. casera CON: masa fresca 


ingredientes naturales, cru 
rente y realmente delicio 
sa. Esto no hene nada de 
comida basura. ¡Mtrevete 


COT ella! 
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POLLO AL HORNO 
AL TOQUE DECÍTRICOS 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-I polio entero grande 

- limones 

-llima 

- ¿naranjas 

- | cabeza entera de ajos 
-Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





Finalmente trinchamos uy 
servimos junto a unas 
buenas patatas fritas y 
tos dientes de ajo. Un 
fruguito que hago yo 
siempre con los pollos 
congelo las carcasas, ya 
estén asadas o crudas. 
Una vez que he reunido 
304, las introduzco en 
abundante agua junto 
con algunas verduras u 
especias, las dejo cocer 


durante una hora ¡y ten- 


go un caldo casero muuy 


rico! ¡Así lo aprovechamos 
todo! 








Un pollo al horno con un toque de cítricos. El limón, sobre 
todo, hace queel pollo se dore mucho mas. 


Elaboración: 


1. Exprimimos todos los cítricos en un cuenco, salvo la mi- 
tad de uno de los limones, que utilizaremos más adelante. 
Mezclamos bien. 

2. Salpimentamos el pollo. Después, lo ponemos boca abajo 
en una fuente de horno. Añadimos en ella todos los dien: 
tes de una cabeza de ajos enteros y sin pelar Una vez hor- 
neados, ya verás qué deliciosos quedan. 

3. Vertemos el zumo de todos los cítricos sobre el pollo, Por 
la abertura que tiene entre las patas, introducimos el me: 
dio limón que teníamos reservado, Este va a ir soltando 
sus Jugos durante el horneado y a hidratar las pechugas. 

4. Agregamos sobre el pollo un chorrito de aceite de oliva, 
que vaaayudara que quede más jugoso. 

5. introducimos en el homo. que habremos calentado a 
200*C. Dejamos que se cocine en torno a 35 minutos, has- 
ta que veamos que comienza a dorarse. 

6. Sacamos la bandeja y le damos la vuelta al pollo, que que- 
dará mirando bocarriba. Volvemos a introducido en el 
homo durante otros 30 minutos, hasta que termine de co- 
cinarse. 
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POLLO ALASIDRA 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- 4muslos de polla 
enteros 

- 3manzanas reineta 

٠ 1 cebolla 

-Ibotella desidra 
natural 

-lcucharadita de 
tomilloseco 

-1 cucharadita de 
romero seco 

- 1 hoja de laurel 

- I cucharada de harina 

- Sal y pimienta 

- Aceite de oliva 





i Ê ( iar guiso ١ verdes 
vvir esta preparación al 


nomento, pero de un dia 


para otro tendrá aun mas 


Sa NOT 








Es una variante del pollo guisado de toda la vida Juega con los 
sabores agridulces de la sidra. la manzana ula cebolla. Pruébalo 





1, En una cazuela, ponemos a calentar, a fuego fuerte, un 
chorro de aceite de oliva Cuando esté caliente, aña- 
dimos los muslos, previamente salpimentados. y los 
sellamos por todas las caras; la idea es dejar que cojan co- 
lor por fuera, pero quese mantengan crudos en el interior, 

2. Reservamos los muslos en un plato y bajamos la potencia 
del fuego, Ahora, agregamos la cebolla en cubos peque- 
ños, salpimentamos y dejamos que se cocine durante 
10 minutos. 

3. Pasado este tiempo, incorporamos la manzana cortada 
en cubos más grandes que la cebolla. Puedes dejar la piel 
oretirársela en función de tu gusto. Salpimentamos, mez- 
clamos y dejamos cocinar durante 5 minutos más. 

4. Pasados esos 5 minutos, añadimos la harina y 5 
bien con los demás ingredientes; esta harina le dará un 
poco más de cuerpo a la salsa Con este toque obtendre- 
mos una salsa que estará más para mojar pan. 

5, Devolvemos los muslos del pollo a la cazuela, Agregamos 
el romero, el tomillo y la hoja de laurel, y cubrimos con la 
sidra. Mezclamos bien y dejamos que se cocine todo du- 
rante unos 40 minutos, hasta que el pollo esté bien tierno. 
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QUICHE DE VERDURAS 


Ingredientes 
para 6 personas: 


- 1 cebolla 

-I pimiento rojo 

- 3 zanahorias 

- 300 gde espinacas 
frescas 

- 2008 de 
champiñones 
laminados 

-100 g de guisantes 

- Queso rallado a tu 
elección 

- 4huevos 

- 200 mide nata para 
cocinar 

-Saly pimienta 

- Aceite de oliva 


Paralamasa: 

- 500 gde harina de 
fuerza 

- 250 8 de mantequilla 

- 3huevos 

- 60 mi de agua 

-1 cucharadita de sal 





— — 
La quiche es ima especie de pastel salado de origen francés 
que da mucho juego en la cocina. Su base es de huevos y nata; 
por lo demas, se puede anadir casi lo quese quiera 





Elaboración: 


L Para la masa, ponemos todos los ingredientes en un cuen- 
co, salvo la mantequilla. Mezclamos y amasamos durante 
unos 3 minutos; en un principio, obtendremos una masa 
muy densa 

2. Añadimos la mantequilla refrigerada. La incorporamos 
ahora porque la mamtequilla, al ser grasa, tiene función 
lubricante y esta acción podría impedir que el gluten se 
desarrollase. Volvemos a amasar Al principio, parecerá 
que la masa se deshace, pero seguiremos amasando has- 
ta que absorba toda la mantequilla, Al final debe quedar 
una masa fina, que se pegue un poquito. 

3. introducimos esta masa en el cuenco, tapamos y dejamos 
reposar en la nevera un rato, 

4. Mientras tanto, en una sartén ponemos un chorrito de acei- 
tea calentar a fuego suave. Cuando esté caliente, añadimos 
la cebolla, el pimiento y las zanahorias, todo cortado en cu- 
bitos. Salpimentamos y removemos con frecuencia mien- 
tras dejamos cocinar durante unos 5 minutos. 

5. Pasado este tiempo, agregamos los guisantes si son fres- 
cos o si están crudos; st son de bote, los echamos al final 
del sofrito. Removemos y vamos a seguir cocinando du- 
rante otros5 minutos, 

6. Ahora incorporamos los champiñones. Salpimentamos 
todo de nuevo y volvemos a mezclar con el resto de las 
verduras. Cocinamos durante otros 5 minutos más. 

7. Para las espinacas, yo prefiero cocerlas que afiadírias al 
sofrito. Para cocerlas, basta con añadirlas en abundante 
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agua hirviendo durante unos 2 0 3 minutos. Pasado ese 
tiempo, se retiran, se echan en agua fria para cortar la coc- 
ción y ya estan listas. 

8, Con la verdura lista, es el turno de terminar de preparar el 
relleno. En un cuenco, ponemos los huevos y los batimos 
bien. 

9. Luego añadimos la nata para cocinar y el queso rallado. 
Mezclamos un poco con los huevos y luego agregamos 
todas las verduras ya sofritas y las espinacas cocidas. Rec- 
ficamos de sal y pimienta, y mezclamos bien. 

M Metemos esto en la nevera y, mientras reposa un poco, 
sacamos la masa. Vamos a estirarla con la ayuda de un 
rodillo y a colocarla en un molde. Para estas cantidades, 
uno grande, de entre 28 y 32 cm de diámetro irá bien. Ha- 
cemos unos agujeros en el fondo con un tenedor e intro- 
ducimos-en el horno, que habremos calentado a 180 °C, 
durante unos 10 minutos. 

11. Pasado este tiempo, retiramos el molde del horno y, sobre 
la masa parcialmente cocinada, vamos a verter el relleno 
de la quiche hasta que rebose por completo. Volvemos a 
introducir en el hornoa la misma temperatura y dejamos 
cocinar durante unos 30 minutos, hasta que esté dorada, 
y el relleno, bien cuajado. ZE 

Una quiche 100 95 casera 
St quieres, puedes corr 
prar la masa ya precocida 


y guiiarte un montón de 


trabajo de encima, pero 


la receta perderá calidad 
tı, además, también merr- 
guará la satisfacción de 
poder decir que lo hemos 
hecho nosotros! No obs 
tante, la elección está en fu 


mano 





RATATOUILLE 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-2berenjenas 
-2calabacines 

- tomates 

- 2 dientes de ajo 

- Sal y pimienta 
-Hierbas provenzales 
- Aceite de oliva 





Servimos de inmediato 
Es una divertida manera 
de comer verdura; ade 
mas, la mezcla de estas 
tres, junto al aceite y el ajo, 
casa a la perfección. ¡Yo 


creo que no necesita más, 


pero puedes añadirselas 


si quieres! 





— — 
La ratatouille, más allá de una pelicula de animación, es una 
especie de pisto de origen frances. Se diferencia del español 
en que la verdura está cortada en rodajas, en que se harnea 
y en que va acompañada de un aceite aromatizado de ajo y 
hierbas provenzales Es una receta muy vistosa. Puedes añadir 
mas verduras. como pimientos, pero en esta ocasión vamos à 
emplear solo las mas redondeadas para que quede más esté- 
tico y porque tan solo con ellas ua queda de rechupete 





Elaboración: 


L En un vasito, ponemos un buen chorro de aceite de oliva. 
Espolvoreamos sobre él los dientes de ajo picados y una 
cantidad generosa de hierbas provenzales; si no cuentas 
con la mezcla, puedes espolvorear, de una en una, varias 
hierbasa tu gusto, Reservamos. 

2. Cortamos las berenjenas, los calabacines y los tomates en 
rodajas de unos 2 cm de grosor, todo con piel 

3. Vamos colocando rodajas en una fuente de horno, inter- 
calándolas entre si; es decir, una de calabacín, otra de be- 
renjena y otra de tomate. Después, vuelta a empezar. 

4, Seguimos hasta terminar de llenar toda la fuente, dándole 
forma de espiral o simplemente circular. Sobre las verdu- 
ras agregamos el aceite con las especlas y el ajo. 

5. Introducimos en el homo, que habremos calentado a 
180 °C. Dejamos que se cocine hasta que las verduras es: 
tén al dente, que no se pasen de cocción. 
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TACOS DE CARNE 


Ingredientes 
para hacer 8 tacos: 


- 500 g decarne de 
ternera (babilla, falda...) 

- 8 tortillas mexicanas 

+ 4 dientes de ajo 

-1cucharadita de 
comino molido 

-1kg de tomates 


- Sal y pimienta 


Para el pico de gallo: 

-I cebolleta 

-1tomate 

-Ichile verde 
(habanero, jalapeño..) 

- Cilantro fresco 

- Sal y pimienta 

- Zumo de lima ode 
limón 





Fambién puedes acompa 
nartos con un guacamole 


o con una salsa de queso 


Aunque su cocción es a 


fuego lento, y llevan tiem 


DO, ¡quedan realmente de 


Cinste 








Vamos 4 currarnos unos señores tacos! 





Elaboraciėn: 


L En una sartén, ponemos a calentar a fuego fuerte un 
chorrito de aceite Cuando esté caliente, añadimos la car- 
ne cortada en tiras y salpimentada. Salteamos durante 
1 minuto, para que coja color. Reservamos. 

2. Acontinuacion, bajamos bastante la potencia del fuego, Si 
es necesario, añadimos un poco más de aceite, incorpora- 
mos los dientes de ajo picados y dejamos que lo aromati- 
cen durante unos 30 4 minutos, Que no cojan color. 

3. Añadimos el tomate y el comino, salpimentamos y mez- 
clamos con el ajo. Dejamos que se cocine durante unos 
20 minutos, 

4. Mientras se cocina, preparamos el pico de gallo. En un 
cuenco ponemos la cebolleta pelada, el tomate sin pelar, 
el chile y un puñadito de cilantro, todo muy picado. Sal- 
pimentamos y echamos un chorro de zumo de lima o de 
limón. Mezclamos bien y reservamos, 

5 A la sartén con el tomate le añadimos de nuevo la carne. 
Mezclamos y tapamos, Dejamos que se cocine todo a fue- 
go muy suave durante entre] y 3 horas; cuanto más tiem- 
po lo dejes, más va a deshacerse la carne y más melosa 
quedará. 

6. Una vez que esté a tu gusto, calentamos cada tortilla 
en una sartén. La ponemos en un plato y echamos sobre 
ella unas cucharadas del relleno. Sobre este relleno pone- 
mos un poco de pico de gallo, le damos la forma caracte 
rística del taco y lo servimos. 
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“ME SEGUNDOS PLATOS/PLATOUNICO 9 


TORTILL A DEBACALAO 


Ingredientes 
para 4 personas: 


- ¿cebollas 

- 400 g de bacalao 
desalado desmigado 

- Un buen puñado de 
perejil fresco picado 

- 2 pimientas de cayena 
(opcional) 

-607 huevos 

- Sal 

- Aceite de oliva 





AI final conn dem 
pre, a tu gusto. Puedes 


añadir más cebolla si la 


quieres más dulce 0 


cinaria mas si fa quieres 
más cuajada... Lo impor 
tante es que te animes a 


hacer esta tortilla en casa 





Un plato muy representativo de las sidrerias vascas Como 
suele ocurrir con todas las tortillas, existen mil formas diferen 
tes de prepararla; con más cebolla, con menos, con más o me: 
nos huevos. más o menos cuajada. Yo te traigo una tortilla que 
es fácil de hacer, pero cuyo resultado es muy bueno, digno de 
una sidreria vasca. 





Elaboración: 


1. Para desalar el bacalao, lo introducimos en una cazuela 
con abundante agua y dejamos que repose en ella dentro 
de la nevera. Cada 8 horas le cambiamos el agua; hace- 
mos esto unas 6 veces (2 dias en total). 

2. Ya desalado, lo cocinamos Volvemos a cubrirlo bien de 
agua y ponemos a fuego fuerte Cuando esté a punto 
de hervir, retiramos del fuego. Dejamos que repose aquí 
hasta que se temple. 

3. Para la elaboración de la tortilla en sí, primero ponemos 
un chorro de aceite a calentar a fuego suave. Cuando esté 
caliente, añadimos la cebolla cortada en tiras finas y las 
pimientas de cayena trituradas; omitelas si no te gusta el 
picante. Pochamos esto durante unos 30 minutos, mien- 
trasremovemos con frecuencia, 

4. Pasado este tiempo, la cebolla se habrá caramelizado 
algo, pero no dei todo. Es el momento de batir los huevos 
en un cuenco. En él introducimos esta cebolla, el perejil 
picado y el bacalao desmigado, Mezclamos bien. 

5. Volvemos a introductr en una sartén a fuego fuerte, 
una que sea antiadherente y muy ancha. para que la torti- 
lla quede más ancha que alta Dejamos que se cocine du- 
rante 30 segundos, pasado este tiempo, le damos la vuelta 
con un plato y cocinamos la otra cara durante el mismo 
tiempo: asi nos quedará con un interior muy poco cuajado. 
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VARITAS DE MERLUZA 


iii 
para 4 personas: 


‘1kg de filetes de 
merluza, sin piel 
ni espinas 

- 200 g de miga de pan 

-lchorrito de leche 

-2 huevos 

- Harina 

- Pan rallado 

- 2 huevos más para 
elempanado 


- Sal y pimienta 
- Aceite (solo silas 
freimos) 


Y sto! Como tas varias 


que todos conocemos 


DETO CASPTas ON INETE 


dientes 100 % naturales 


Puedes echarles al final 


una vez hechas, umas soti 


tas de limón; su loque AC! 


do ayudará a realzar tos 


capres 








¿Quién no conoce este plato tan típico, una comida que de Til: 
nos nuestras madres nos daban mucho para cenar? En esta 
ocasión, 100% casero. Es más fácil de hacer de lo quecrees y al 
finatpodremas freirla u hornearla 


1. Con un cuchillo, picamos la merluza todo lo que poda- 
mos; al ser una carne blanda, no es un trabajo muy costò- 
so. No conviene hacerlo con una batidora porque no ĝue- 
remos obtener una pasta de pescado, sino más bien una 
especie de carne picada de merluza. 

2. Ponemos esta carne en un cuenco, añadimos el huevo, la 
miga de pan bien remojada en leche y tres cucharadas de 
pan rallado. Salpimentamos y mezclamos todos los ingre- 
dientes hasta obtener una masa homogénea. Hecho todo 
esto, metemos la masa durante 10 minutos en el congela- 
dor, para que sea más maleable. 

3. Ahora cogemos una pequeña porción de esta masa. le 
damos forma de varita, que puede ser redondeada o rec- 
tangular, como prefieras, y luego la pasamos primero por 
harina, después por huevo batido y, por último, por pan 
rallado 

4. Freimos en abundante aceite durante unos 3 minutos 
más o menos, hasta que estén bien doradas por fuera y 
cocidas en el interior. Puedes hornearias también, si lo 
prefieres, poniéndolas en una fuente e introduciéndolas 
en el homo a 180°C durante 20 minutos; quedarán más 
sequitas, pero serán más saludables. 
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BIZCOCHO CEBRA 


Ingredientes 
para un bizcocho de 


20 cm de diámetro: 


. 4 Huevos 

- 150 e deazúcar 

- 200 mide aceite de 
oliva, giraso| o mezcla 
deambos 

< 100 mldeleche 

-300 gde harina 

- 20 g decacao en polvo 

-lcucharadita de 
esencia de vainilla 

- 4 cucharadita de 
canela en polvo 

- Leucharada de 
levadura química 
(polvos de hornear) 

- Sal 





Para estas cantidades, el 
mejor molde es de unos 


20 cm de diámetro. Si 


tienes uno de 24 a 28 cm, 


triplica cantidades, y si es 


mayor. cuadruplicaias 





Un bizcocho muy llamativo y de sencilla elaboración 


1. En un cuenco, ponemos los huevos y el azúcar Mezcla: 
mos bien con una varilla hasta que los huevos hayan do- 
blado el volumen. 

2. Añadimos la leche, el aceite, la levadura quimica, la esen- 
cia de vainilla y la canela en polvo. Volvemos a mezclar 
hasta que se integren bien 

3. Dividimos la masa por la mitad. Una mitad la dejamos en 
este cuenco, y la otra, la ponemos en otro distinto. A una 
de las mitades le añadimos 175 g de harina que habremos 
tamizado en un colador. Mezclamos bien hasta obtener 
una masa homogénea. 

4. Ala otra mitad le ponemos los 125 g de harina restantes y 
el cacao, ambos ingredientes también tamizados. De nue- 
vo, mezclamos hasta obtener una masa homogénea. 

5. Ponemos papel de homo en el fondo de un molde des- 
montable. A continuación, agregamos 3 cucharadas de la 
mezcla que no tiene cacao y sobre ella, ponemos otras 3 
de la mezcla que si lo tiene Volvemos a repetir este paso 
hasta terminar con toda la masa. Las dos masas irán des- 
plazándose para formar este bizcocho tan llamativo. 

6. introducimos en el horno, previamente calentado a 
180°C, y dejamos que se cocine durante unos 40 minutos, 
hasta que al pinchar con un palillo este salga limpio. Du- 
rante los primeros 30 minutos no abras el horno, ya quesi 
noel bizcocho bajará 
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BIZCOCHO DE YOGUR 


Ingredientes 
porbizcocho: 


- 3 huevos 

- | yogur natural o sabor 
limon 

-2 partes de azúcar 

-] parte de aceite de 


oliva o girasol 

- 3 partes de harina 
de trigo 

- 1cucharada de 
levadura quimica 
(polvos para hornear) 

- Una pizca de sal 

- Mantequilla para 
untar el molde 





A este bizcocho puedes 
añadirle, además, un po 
quito de esencia de vaini 
fla o de canela en polvo. 


No estropeará las propor- 


ciones y le dará más sa- 


bor. ¡Pruébalo! 





— — — 
¡Todo el mundo debería conocer este bizcocho! Como medi 
dor, vamos a utilizar ef mismo envase del yogur y a esto me re- 


fiero cuando digo partes en elapartado de Ingredientes 


Elaboración: 


L Reservamos el yogur en un plato. En un cuenco, pane- 
mos los 3 huevos y dos vasos de yogur llenos de azúcar 
Mezclamos y batimos bien con unas varillas o un tenedor, 
hasta que el huevo doble su volumen, 

2. Añadimos el yogur, el aceite y la pizca de sal. A pesar de 
ser una elaboración dulce, una pequeña pizca de sal po- 
tenciará todos los sabores, Volvemos a mezclar todos los 
ingredientes hasta que se integren bien entre si. 

3. A continuación, ponemos las tres partes de harina junto 
con la levadura en un colador, Tamizamos y agregamos 
estos dos ingredientesa la masa. Volvemos a mezclar has: 
ta obtener una mezcla homogénea y sin grumos. 

4. introducimos esta masa en un molde para bizcocho 
previamente untado de mantequilla, para que no se pe- 
gue Metemos en el horno, que habremos precalentado 
a 180°C, y dejamos aquí durante unos 40 minutos, hasta 
que al pinchar con un palillo este salga completamente 
limpio. 

5. Sacamos del horno y esperamos 10 minutos antes de des- 
moldar. Una vez desmoldado, dejamos enfriar sobre una 
rejilla. 
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ES POSTRES 


BROWNIE EN VASITO 


Ingredientes 
por taza de unos 
300 mi: 


- 1 huevo 

-2cucharadas de leche 

«¿cucharadas de 
azúcar 

-2cucharadas de 
harina 

-4cucharadas de 
cacao en polvo 

-1 cucharada de aceite 
de oliva o girasol 





Si vas a preparar varias 
tazas, puedes hacer la 
mezcla en un cuenco y 
después ir introducténdo- 
la en tazas individuales; 
tan solo multiplica las 
cantidades por el nume- 
ro de comensales. Si vas 
a hacer varios brownies, 
no los introduzcas todos 
a la vez en el microondas: 


es mejor ir cocinándolos 
uno a uno. 





“nanan 
Un desayuno muy fàcil y rapide de hacer: en cuestión des mi 


4 A ys sd م‎ Ss pra ازيف‎ Aye „sfr “vn لار ع‎ e. ر‎ pe — rity; 
nutos to tendrás listo al instante, recién hecho y calentito 


Elaboración: 


L Introducimos el huevo en la taza y batimos brevemente 
conun tenedor, 

2. Después, agregamos el resto de los ingredientes y volve- 
mos a batir Al final, debe quedar una masa homogénea y 
sin grumos, Por otra parte, el vaso o la taza no debe llenar- 
se hasta arriba, porque este brownie va a crecer después. 

3. Introducimos en el microondas y dejamos aquí en torno 
a dos minutos, El tiempo exacto puede variar en función 
de la potencia del aparato. Para una potencia de unos 
700 W lo programaremos durante 2 minutos, 

4. Retiramos y consumimos de inmediato. 
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BUNUELOS DECALABAZA 


Ingredientes 
para 4 personas: 


-500 g de calabaza 

-130 g de harina 

"e huevos 

-40g de azúcar 

„lcucharada de 
levadura química 

- Jengibre fresco 

- Una pizca de sal 

- Azúcar más canela, 
para el final 

- Aceite de girasol 





Listo. Estos buñuelos san 


muy fáciles de hacer. 


¡Prueba! 





— 
¡Cuánto juego da la calabaza! Permite elaboraciones saladas y 
dulces, y se me ocurreninfinidad de ideas 


Elaboración: 


L Troceamos y cocinamos la calabaza. Tenemos tres op- 
ciones: la ponemos en film transparente y la cocinamos 
durante 10 minutos en el microondas; la ponemos direc- 
tamente en el homo durante 20 minutos a 180°C, ola co: 
cemos en agua durante unos 15-20 minutos; en cualquier 
caso, debe quedar blanda, 

2. Aplastamos bien la calabaza ya cocinada y le escurrimos 
el agua que contenga; ya tenemos el puré listo. 

3. En un cuenco, ponemos los huevos y batimos con un 
tenedor Luego añadimos el puré, la harina, el azúcar, 
un poco de jengibre fresco rallado, la levadura química 
y tina pizca de sal Mezclamos bien hasta obtener una 
masa homogénea. 

4. A continuación, calentamos abundante aceite a fuego 
fuerte. Cuando esté caliente, le agregamos unas cucha- 
radas de la masa. Cada cucharada formará un bufiuelo. 
Parecerá que está muy líquido. pero según entre en con- 
tacto con el calor del aceite, se hinchará y tomará forma 
redondeada. 

5. Pasados unos segundos de fritura, los buñuelos comenza- 
rán a flotar, Nos aseguramos de que se cocinen por todas 
las caras y, cuando estén bien dorados, los retiramos y co- 
locamos sobre papel absorbente. 

6. Una vez que los tengamos, los rebozamos con un poco de 
azúcar y canela; la proporción estándar es de dos cucha- 
radas de azúcar por cada una de canela, pero puedes mo- 
dificarla a tu gusto, 
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CREPES DE CHOCOLATE 


Ingredientes 
para 4personas: 


- huevos 

- 2008 de harina 

- 400 mi deleche 

-50¢ decacao en 
polvo 

-50¢ deazúcar 

- Mantequilla 

- El relleno que mas te 
guste 


Puedes añadir más o me 
nos cantidad de cacao y 
de azucar a las crepes, a tu 
gusto. Lo que si es impor: 
fante es que fe asegures 
de que por cada huevo 
añades 100 ع‎ de harina y 
200 mi de leche. 





— — 

Un apetitoso postre que puedes rellenar de lo que quieras (en 
la fotografía, de nata; simple, pero delicioso) En vez de prepa: 
rar crepes como las de toda la vida, las haremos de chocolate 


Suelaboración es tgual de sencilla, Veamos cómo 


Elaboración: 


1. En una batidora de vaso, ponemos todos los ingredientes 
salvo la mantequilla. Trituramos bien hasta obtener una 
masa homogénea. Puedes hacer este paso en un cuen- 
co con un tenedor, pero es muy importante que no haya 
grumos. 

2. En una sartén muy ancha y antiadherente, ponemos a 
derretir a temperatura medía un trocito de mantequi- 
la. Cuando esté derretida, agregamos un cucharón de la 
masa. A continuación, agarramos la sartén y distribuimos 
la masa por toda la superficie en una capa fina. Devolve- 
mos la sartén al fuego y cocinamos en torno a 1 minuto, 

3. Pasado este tiempo, le damos la vuelta a la crepe con mu- 
cho cuidado. Podemos sacudir un poco la sartén para 
aseguramos de que no se ha pegado. Con una espátula, 
la recogemos y le damos la vuelta con cuidado de que no 
se rompa. Dejamos que esta cara se cocine en torno a otro 
minuto. 

4. Retiramos la crepe, ya cocinada, de la sartén y la coloca- 
mos en un plato, Seguimos preparando más crepes hasta 
terminar con toda la masa. 

5. Rellenamos con lo que queramos, desde nata hasta pláta- 
no en rodajas. pasando por mermeladas o un dulce de le- 
che; las posibilidades son infinitas. Enrollamos y servimos. 
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DONUTS CASEROS 


Ingredientes 
para 4personas: 


-500 gde harina de 
fuerza 

- 200 mideleche 

- 1 huevo 

- 40 g de mantequilla 

- 100 gdeazúcar 
normal 

- 1cucharadita de 
esencia de vainilla 

- Ralladura de naranja 
- 8g delevadurade 
panadero liofilizada 
(o 25 g dela fresca) 

- Aceite de girasol 

- Una buena pizca 
desal 

-200g de azúcar glas 
+50 g de agua, para el 
glaseado 





— 
Seguro que alguna vez Nas soñado con hacer tus propios do: 
nuts caseros. Pues ese dia ha legado. En esta receta mostraré 
cómo hacer este bollo en casa, unos donuts. que, aunque es 
cierto que sí llevan su trabajo. no son muy dificiles de hacer 
Vamos con ellos 


1. Preparamos la masa En un cuenco, ponemos la harina, el 
azúcar normal, la ralladura de naranja, la esencia de vami- 
lia, la leche, la levadura, el huevo y la sal Mezclamos bien, 
sacamos del cuenco y mezclamos un poco con las ma- 
nos. En un principio; debemos obtener una masa un poco 
seca. 

2. Añadimos la mantequilla a temperatura fría, de la neve- 
ra, y seguimos amasando. En un principio parecerá que 
la masa va a quedar muy líquida. pero no debemos agre- 
gar más harina: tan solo hay que tener fe y seguir amasan- 
do Con el paso de los minutos, la masa irá absorbiendo la 
mantequilla. 

3. Pasados unos 10 minutos más de amasado, obtendremos 
una masa lisa que se pega tan solo un poquito a las manos 
y ala encimera: este es el punto que deseamos, Hacemos 
una bola con ella y la introducimos en el mismo cuenco 
donde hemos hecho la mezcla. Tapamos y dejamos fer- 
mentar en algún lugar cálido de la casa durante un par de 
horas, hasta que doble su tamaño. 

4. Pasado este tiempo, sacamos la masa del cuenco, La 
aplastamos un poco para eliminar el exceso de gas y pro- 
cedemos a hacer los donuts en si. Para darles forma hay 
varias opciones. Una es a mano, cogiendo una pequeña 
porción, haciendo con los dedos un agujero en el centro y 
dándole forma de donut Otra es con un utensilio especial 
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para hacer donuts: se estira la masa hasta que quede con 
el grosor de un dedo más o menos (2-3 cm) y entonces se 
utiliza la herramienta. La tercera es con dos vasos, uno 
grande y otro más pequeño, como de chupito; se estira la 
masa hasta que tenga esos 2-3 cm de grosor, con el vaso 
grande se le da forma de donut y con el pequeño se hace 
elagujerito central, 

B. Sea como sea que les des forma, una vez estén los do- 
nuts hechos, se colocan sobre papel de horno, Cuando 
se haya terminado toda la masa, se tapan los donuts y se 
vuelven a dejar fermentar una o dos horas, hasta que ha- 
yan vuelto a crecer mucho, 

6. Una vez hecho esto y con los donuts ya totalmente fer- 
mentados, ponemos a calentar a fuego medio-fuerte en 
una sartén grande abundante aceite de girasol Cuando 
esté caliente, añadimos los donuts, ayudándonos del mis- 
mo papel de horno (cortando su contorno) para manipu- 
larlos lo menos posible. Los introducimos en el mismo 
aceite y desechamos el papel Freimos durante 1 minuto 
cada cara. El donut se quema con mucha facilidad, asi 
que hay que vigilario bien durante la fritura. 

7. Una vez fritos, los reservamos sobre papel absorbente, Se- 
guimos friendo hasta terminarlostodos. 

8. Cuando ya estén fritos, en un plato hondo ponemos el 
azúcar glas y el agua. y mezclamos bien hasta obtener 


una masa blanquecina homogénea, Mojamos en esta Ya están listos para con- 
masa los donuts por las dos caras para obtener ese glasea- sumir. Como todo lo rela- 
do exterior. Los dejamos reposar hasta que se sequen por cionado con la panadería, 
completo. hacer donuts lleva un ra- 


tlio que puedes destinar 


a hacer ofras cosas, pero 
son muuy faciles de hacer. 
Prueba a hacer en casa tus 
propios donuts caseros 
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GOXUA CASERO 


dic 
para 4 personas: 


Para la capa de nata: 

- 200 mi de nata para 
montar 35% MG) 

- 50 و‎ de azúcar 


Para el bizcocho: 

- 3 huevos 

- 200 g de harina 

- 200 g de mantequilla 

-150g de azúcar 

- Levadura química 

- Una pizca de sal 

-100mldeagua 
+5Omideron 
+100 gde azúcar, 
para emborracharlo 


Para la capa de 

crema pastelera: 

- 250 mide leche 

-75gdeazucar 

- 258 demaicena 

- 3yemas 

-1 cucharada de 
esencia de vainilla 





س سڪ 

Uno de mis cocineros, me propuso, puesto que somos vitoria- 
nos, que hiciėramos un goxua, Aceptė el reto. Va en capas y se 
degusta asi, todoa la Vez 


Elaboración: 


1. Para hacer el bizcocho, ponemos en un cuenco todos los 
ingredientes, salvo los que vamos a utilizar para emborra- 
charlo después. Mezclamos bien hasta que estén bien in- 
tegrados y sín grumos. 

2. Ponemos esta masa en un molde desmontable para tartas 
quesea muy ancho. Al final, queremos un bizcocho deape- 
nas 2 cm de grosor (fen en cuenta que en el horno crecerá). 

3. introducimos en el horno, que habremos calentado pre- 
viamente a 180 *C, durante 20 o 25 minutos, hasta que 
esté bien cocinado, pero que no llegue a tostarse 

4. Retiramos y dejamos enfriar el bizcocho. 

5, Mientras tanto. montamos la nata. Para ello, debe estar 
bien fría, refrigerada. La ponemos en un cuenco con el 
azúcar y batimos bien con unas varillas hasta que esté 
montada Reservamos. 

6. Preparamos la crema pastelera Ponemos la leche, sal- 
vo medio vasito, a calentar en una cazuela, añadimos la 
esencia de vainilla y calentamos a fuego medio. 

7. En el medio vasito de leche que hemos reservado agre- 
gamos la maicena. Ahora, en un cuenco, ponemos las 
yemas de los huevos y el azúcar. Batimos bien hasta 
que ambos ingredientes se hayan integrado. Incorpora- 
mos aqui el vaso de leche con la maicena y volvemos a 
mezclar. 

8. Echamos esta mezcla en la leche que teníamos al fuego. 
Mezciamos bien, hasta que vaya espesando un poco. Una 
vez logrado esto, loreservamos. Dejamos enfriar. 
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9. Con todos los ingredientes va frios, montamos el goxua 
en si. Cortamos el bizcocho con el tamano y la forma del 
recipiente en el que vayamos a presentarlo, unos moldes 
individuales o unos vasos servirán: podemos cortar el biz: 
cocho utilizando el mismo vaso como molde. Emborra- 
chamos ligeramente este bizcocho en la mezcla de agua, 
ron y azúcar; no demasiado, tampoco queremos que se 
desmorone, 

10 A continuación, en el fondo del vaso, ponemos una fina 
capa de nata. Sobre él introducimos el bizcocho (que haga 
tope; es decir, que no pueda ni bajar y mezclarse con la 
nata ni subir). Encima del bizcocho ponemos nuestra 
crema pastelera, que tendrá cuerpo, pero será más bien li: 
quida, como unas natillas. Espolvoreamos con una buena 
pizca de azucar. 

11. Ahora, dos opciones: lo ideal es emplear un soplete de co- 
cina para caramelizar toda el azúcar. Quedará una capa 
cristalizada y crujiente deliciosa. Sino, puedes meterlo en 
el gratinador del horno: en este caso, necesitarias cuencos 
aptos para horno. No quedará igual, pero tambien sirve. 


Y ya está listo. Son unos 
cuantos pasos, pero este 
es un goxua casero por 
completo, absolutamente 
todo lo hemos hecho no- 
sotros. No obstante, con 
buena organización se 
hace en cuestión de una 


hora u hora y media. Un 


postre vasco poco cono- 
cido en nuestro país para 
lo delicioso que queda. 
¡Pruébalo! 
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MAZAPANES CASEROS 


- 250 g de almendra 
natural 

- 250 gde azúcar glas 

"huevo 





Los mazapanes son muuy 
fáciles de hacer, tienen un 


sabor intenso a almendra 


y son 100 % caseros. Delf 


ciosos! 





— 
Los mazapanes no necesitan presentación. Los comerciales 
han perdido mucha calidad con el paso de los años, Por ello, 
un día me animé a hacerlos en casa jy salieron muuy buenos! 
Además, solo se necesitan 3 ingredientes 


Elaboración: 


L Con una batidora eléctrica, molemos la almendra hasta 
que obtengamos una arenilla fina. 

& Enun cuenco mezclamos la almendra molida con el azúcar 
glas y lo integramos bien hasta formar una bola muy densa. 

3. Añadimos la clara, tal y como está, a la mezcla. Volvemos 
a integrar con los demás ingredientes. Envolvemos la 
masa en film transparente y la dejamos reposar a tempe- 
ratura ambiente en torno a 1 hora. Durante este tiempo, las 
almendras soltaran su aceite e hidrataran toda la masa. 

4. Desenvolvemos la masa del papel Cogemos una peque- 
ña porción y le damos forma de mazapán. Puedes darle 
forma de bolita; hacerlos ovalados con un corte en el cen- 
tro, o hacer un churro largo y envolverlo formando una 
especie de caracolillo. 

5. Luego pondremos las piezas en una bandeja de horno 
con papel de hornear. Una vez que hayamos usado toda 
la masa. pintaremos las figuritas con la yema del huevo 
que nos había sobrado, una a una. 

6. Las introducimos en el horno que habremos calentado 
previamente a 220°C, con gratinador Con este será sufi- 
ciente para cocerlos: queremos que cojan ese color tosta- 
do tan característico en la parte superior Dejaremos en el 
horno durante unos pocos minutos, hasta que se doren 
¡Ojo, que se queman con facilidad! 

4. Retiramos del horno y dejamos enfriar. 
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ROSCON DEREYES 


~~ 
Ya que solo se consume una vez al ana, deberíamos disfrutar 
de este manjar como se merece. 


Elaboración: 


1. Comenzamos haciendo un prefermento, una especie de 
masa madre rápida. Para ello, la noche anterior echamos 
- 160 g de prefermento en un cuenco los100 gde harina. los 60 ml de leche y el gra- 
(100 gde harina mo de levadura fresca, Si la que utilizas es lofilizada. con la 
+60mideleche+ punta de un cuchillo será suficiente. Mezclamos bien, tapa- 
le de levadura fresca) mos y dejamosa temperatura ambiente toda la noche. 
- 500 g de harina de 2 Al día siguiente, en este prefermento, que burbujeara 
fuerza y desprenderá muchos aromas, añadimos la harina, el 
-80gdeazúcar azúcar, la levadura, los huevos, el agua de azahar, el ron, 
-50 mi deleche la esencia de vainilla, la ralladura de limón y de naranja y 
- 3 huevos + para una buena pizca de sal. Como ves, es un pan muy aroma- 
pintar el roscón tizado. La mantequilla no se la añadimos aún. Mezclamos 
- 60 gde mantequilla y amasamos durante unos pocos minutos con las manos, 
- 3cucharadas de agua 3. De momento, la idea es obtener una masa más bien seca. 
de azahar A continuación, añadiremos la mantequilla en cubitos, 
- 2cucharadas de ron que le aportará humedad. Se añade ahora y no antes 
-2cucharadasde porque st no el gluten de la harina no podria desarro- 
esencia de vainillą llarse, pues la mantequilla es un ingrediente graso y, por 
- Ralladura de limón tanto, lubricante Volvemos a amasar, 
y de naranja 4. En principio vaa parecer que la masa va a deshacérsenos 
-7gdelevadura en las manos. pero no hay que desesperar y seguiremos 
liofilizada (o 20 gde la amasando durante unos minutos más, Es muy importan- 
fresca) te no caer en la tentación de añadir más harina. Poco a 
- Una pizca de sal poco la masa irá absorbiendo la mantequiila hasta que al 
- Frutasescarchadas, cabo de unos minutos obtengamos una masa lisa. que se 
almendras pegará un poquito a las manos y a la encimera. Esto es im- 
laminadas.. | portante, pues si la masa no queda pegajosa, el roscón sal- 
drá duro, 
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5. Devolvemos al cuenco, tapamos la masa y dejamos que 
fermente en torno a 2 horas, hasta que doble su tamaño. 

6. Pasado este tiempo. sacamos la masa del cuenco, la aplas- 
tamos un poco para eliminar el exceso de gas y le damos 
forma de rosco. Para ello, le hacemos un agujero en el cen- 
tro y vamos dándole vueltas en el aire de manera que la 
gravedad vaya haciendo el trabajo por nosotros. Al final 
debe quedar un agujero grande en el medio. Colocamos 
en una bandeja de horno cubierta con papel de hornear 
y dejamos que fermente otras dos horas, hasta que tripli- 
quesu tamaño. 

7. Una vez hecho esto, vamos a pintar todo el roscón, ya fer- 
mentado, con huevo batido. A continuación, ponemos so- 
bre él lo que más nos guste: unas frutas escarchadas, unas 
almendras laminadas, azúcar avainillado.. Esta será la de- 
coración final 

8. introducimos en el horno que habremos calentado pre- 
viamente a 180*€, Dejamos que se cocine durante unos 
15 minutos, aunque vigilaremos constantemente, pues se 
quema con mucha facilidad. 

9. Pasado este tiempo, retiramos y dejamos enfriar. Una vez 
frío, ya podemos abrirlo por la mitad para rellenario de 
nata, de crema pastelera, de trufa y, por supuesto, introdu- 
cir las figuras en su interior. ¡Roscón listo! 


Puede que no sea la re- 
cela más fácil de hacen 
ni mucho menos la más 
rapida, pero el roscón se 
come una vez al ano y 
este evento merece algo 


mejor que un roscón com 


prado en el supermerca 


do. ¡Prueba a hacerlo en 
casa! 





TARTA DE ARROZ CON LECHE 


SIN HORNO 


Ingredientes 
paraelarrozcom 
leche: 


-100 g de arroz 

-11de leche 

-1trozo de cáscara de 
limon y de naranja 

- 1 rama de canela 

- 7Og de azúcar 


-lcucharada de 
mantequilla 


Para la tarta: 

- 100 gde galletas 
tipo maría 

-50 gde mantequilla 

+ 1 sobre de cuajada 
en polvo 

- Canela molida 





— — 
Una receta dobie. Podemos hacer un arroz con leche y consu- 
mirlo como talo podemos hacer esta taria Con estas cantida: 
des, tendremos una tarta para 4 personas 





1. Para preparar el arroz con leche, llenamos una olla con 
la leche y la calentamos. Cuando esté cerca del punto de 
ebullición (es importante que no llegue a alcanzarlo), aña- 
dimos el arroz, las cáscaras del limón y de la naranja, y 3 
rama de canela. Removemos con frecuencia a fuego sua- 
ve, unos 45 minutos, hasta que el arroz esté blando. 

2. A continuación agregamos el azúcar y la cucharada de 
mantequilla. Integramos, retiramos la canela y las cásca- 
ras. y ya tenemos nuestro arroz con leche. 

3. Para hacer la tarta, batimos brevemente este arroz con le- 
che con una batidora. Tienen que quedar granos percep- 
tibles, pero parcialmente triturados. Añadimos la cuajada 
en polvo y mezclamos bien. 

4. En un cuenco, ponemos la galleta, previamente triturada, 
y la mantequilla restante, derretida Mezclamos con un te- 
nedor hasta obtener una especie de arena húmeda. 

5. introducimos esta mezcla en el fondo de un molde des- 
montable, aplastamos y compactamos bien con la ayu- 
da de un vaso. Luego, lo metemos al congelador durante 
unos 10 minutos, 

6. Sacamos el molde y, sobre la base de galleta, vertemos el 
arroz con leche. Metemos ahora en la nevera y dejamos 
que cuaje durante una noche entera. 

7. Al día siguiente, espolvoreamos canela molida y desmol- 
damos. 
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TARTA DE CHOCOLATE 


YGALLETAS 


Ingredientes 
para una tarta para 
4personas: 


- |paquete de galletas 
rectangulares 
(unos 300 g) 

- 200 g de chocolate 
75% de cacao 
+ 250 g para la 


cobertura 

- 200 g de mantequilla 
atemperatura 
ambiente +50 g para 
la cobertura 

- Y vaso de leche + % 
vaso para la cobertura 

- 2 huevos 

-50 gdeazücar 

- Una pizca de sal 





Una tarta hecha a base de capas de galleta y chocolate ¡Sin 

necesidad de horno y riquisima! 

Elaboración: 

1. Separamos las claras de las yemas y las montamos a pun- 
to de nieve en un cuenco, 

2. En otro cuenco, mezclamos la mantequilla con el azúcar. 
integramos bien. Tiene que quedar una masa homogénea. 

3. Añadimos las yemas y volvemos a integrar bien, 

4. Vertemos ahora los 200 g de chocolate, previamente fun- 
dido. Puedes hacerlo en el microondas, o al baño maría. 
Agregamos una pizca de sal y volvemos a mezclar hasta 
obtener una masa sin grumos, 

5. Ahora incorporamos las claras montadas a punto de nie- 
ve. Primero añadimos la mitad e integramos haciendo 
movimientos envolventes; una vez que se haya integrado, 
agregamos el resto y volvemos a mezclar. 

6, Forramos un molde rectangular con papel de horno para 
que se desmolde mejor. Mojamos las galletas en un poco 
de leche, sin que lleguen a deshacerse, y hacemos la base 
con ellas. 

7. Sobre esta base, untamos la crema de chocolate que aca- 
bamos de hacer. Sobre esta, ponemos otra capa de galle- 
tas. Seguimos hasta haber formado dos o tres pisos y deja- 
rnos reposar en el congelador durante 30 minutos. 

8. Mientras, preparamos la cobertura. En una cazuela aña- 
dimos todos los ingredientes de la cobertura y los derreti- 
mos a fuego suave, 

9. Desmoldamos la tarta y la untamos con esta cobertura. 
Dejamos reposar en la nevera durante una noche entera 
antes de servir 
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TARTA SACHER 


Ingredientes 
para 4personas: 


- 140 g de mantequilla 
atemperatura 
ambiente 

- 6 huevos 

-Icucharadade 
esencia de vainilla 

-130g de chocolate 
75% cacao 

+ 1008 de azúcar glas 

- 100 g de azúcar 
normal 

- Un chorrito de ron 

- 200 gde mermelada 
de albaricoque 

- 150 gde harina 


Paralacobertura de 


chocolate: 

- 150:8 de chocolate 
75 4“ cacao 

- 200 g de azúcar 








La popular tarta Sacher está hecha a base de bizcocho de cho 

colate y tlene una cobertura también de chocolate, En su inte 

rior, contiene una pequeña capa de mermelada que le da un 
toque de cremosidad a toda la elaboración 


Elaboración: 


1. Comenzamos por la base, el bizcocho de la tarta. Para su 
elaboración, ponemos en un cuenco la mantequilla, el 
azúcar glas y la esencia de vainilla. Batimos bien hasta 
que todos los ingredientes se integren entre si. 

2. Separamos las yemas de las claras, que pondremos en 
otro cuenco. Las yemas las añadimos una a una a la masa 
que estamos preparando, Incorporamos una y batimos 
bien: luego, otra y volvemos a batir Repetimos hasta inte- 
grar las 6 yemas. 

3. Aesta mezcla le agregamos el chocolate previamente de- 
rretido. Puedes hacerlo al baño maría oen el microondas, 
aunque no suelo recomendarlo porque sí no tenemos 
cuidado puede quemarse. Añadimos también un chorn- 
to de ron y volvemos a integrar bien. 

4. Es el turno del ingrediente sólido, la harina: la tamizamos 
con la ayuda de un colador y la añadimos a la masa De 
nuevo, la integramos bien, hasta que no queden grumos. 

5. Alasclaras, que teníamos en otro cuenco, vamos à añadir- 
les el azúcar normal Lo batimos bien hasta que se monte 
al puntode nieve. 

6. incorporamos estas claras a punto de nieve a la masa 
principal. En principio. añadimos 4. Integramos bien, 
haciendo movimientos envolventes, y cuando esté ho- 
mogéneo añadimos otro tercio, Volvemos a repetir hasta 
que terminemos con toda la masa. En total la echamos 
en trestandas, 
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7. Así, obtendremos una masa muy cremosa. Forramos con 
papel de horno el intertor de un molde desmontable para 
tartas; con estas cantidades, uno de 20-24 cm va bastante 
bien. Precalentamos el horno a unos 170°C e introduci- 
mos en él el molde durante unos 40 minutos, hasta que al 
pinchar la masa con un palillo este salga limpio, 

8. Cuando el bizcocho esté totalmente hecho, lo retiramos 
del horno, dejamos que temple un poco y lo desmolda- 
mos, Después, dejamos que se enfríe por completo. 

9. Cuando ya esté bien frio y asentado, le quitamos la parte 
abombada superior con la ayuda de un cuchillo de sierra 
o con una lira. Lo cortamos también por la mitad, en dos 
partes iguales. 

10, Untamos una de las partes con la mermelada de albarico- 
que y después colocamos encima la otra mitad, tapando 
con ella la mermelada Retiramos el exceso que haya po: 
dido salir por los bordes. 

11. Preparamos la cobertura. Para ello, vamos a hacer un al- 
mibar. Ponemos en un cazo 150 mi de agua y los 200 g de 
azúcar, calentamos a fuego medio y vamos mezclando 
bien Dejamos cocinar durante 5minutos 

12. Pasado este tiempo, retiramos del fuego y dejamos tem- 
plar durante unos 10 minutos. Luego derretimos el cho- 
colate, de nuevo al baño maría. Cuando esté derretido, lo 
añadimos al almibar y lo mezclamos bien. 

13. Vertemos esta mezcla de almibar y chocolate sobre la tar- 
ta. Puedes hacerlo en una rejilla o un plato con papel por 
debajo para ensuciar lo menos posible, Extendemos todo 
el chocolate por la superficie de la tarta. 

14. introducimos en la nevera y dejamos que se enfrie por 
completo. Una vez hecho, podemos servirla, mejor a tem- 
peratura ambiente, para no apagar los sabores; el frio de la 
nevera es tan solo para que seaslente mejor. 
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son unos cuantos pasos, 
pero, no obstante, en poco 
más de dos horas puedes 
tener la tarta lista. Lo cler- 
to es que merece la pena 
el trabajo hecho; salvo 
que a alguien no le guste el 
chocolate, ¡todo ei mundo 


querrá repetir de tarta! 





TARTA FRÍA DELIMÓN 


- 200 g de galletas tipo 
maria 

-100 g demantequiila 

- 500 ml denata para 


montar (35 % materia 
grasa) 

- 250 g de queso para 
untar o crema 

- 250 ml de leche 

-100 8 de azúcar 

-2s0bres de gelatina de 
limón 

-1 limón 





Estas cantidades valdran 
para un molde de 18 a 
22 cm de diametro Si el 


tuyo es mayor, hasta 48 cm, 


triplicamos cantidades, y 


si es de 28 cm para arriba, 


multiplicamos por 6, 





Una tarta sin homo muy fácil de hacer que te saldrá bien a la 
primera. 


Elaboración: 


L Con una batidora, trituramos las galletas hasta que que- 
den bien finas, Después, mezclamos e integramos con la 
mantequilla derretida, hasta que quede una especie de 
arena humeda. 

2. Ponemos esta mezcla en la base de un molde desmon- 
table para tartas. La aplastamos blen sobre la superficie, 
asegurândonos de que no queden huecos vacios, Hecho 
esto, metemos en la nevera para que se asiente bien, 

3. Mientras tanto, en una cazuela ponemos a calentar a fue: 
go suave la nata, el queso crema, la leche y 80 g del azúcar. 
Mezclamos bien hasta obtener una masa homogénea. 

4, Cuando esté caliente, añadimos un sobre y medio de la 
gelatina, que habremos hidratado previamente siguien- 
do las instrucciones del fabricante. Agregamos también 
el zumo de medio limón y un poco del otro medio; este 
zumo ayudará a potenciar todos los sabores a limón. Mez- 
clamos bien. 

5. Vertemos esta mezcla sobre la base de galleta, Volvemos a 
introductr en la nevera durante 2-3 horas, hasta que cuaje 
parcialmente. 

6. Llegados a este punto, en otra cazuelita ponemos el resto 
del zumo del medio limón, 50 ml de agua y 20 g de azúcar, 
Llevamos a ebullición para después añadir el resto de la 
gelatina, también hidratada. Mezclamos todo bien. 

7. Vertemos sobre la tarta. que estará parcialmente cuajada. 
Una vez hecho, volvemos a introducir en la nevera y de- 
jamos que cuaje aquí por completo durante una noche 
entera. 
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ÍNDICE DE INGREDIENTES 


aceite 
de girasol, 40,148,154,158, 
161 
de oliva, 12.14, 16.18.24.28, 


34, 36, 38, 44,52,55:56, 58, 


64, 66, 68, 70,72.78.80, 


82,86, 92, 96, 98,100,104, 


106, 110,112, 116, 118,120, 
122,124. 128.130.132.136, 
140, 148,150,152 


aceitunas 
negras, 38 
verdes, 38.40 
acelgas 50,112 
agua de azahar 105 
ajo, 12,18, 22,36, 44,50, 52. 


66,70,72,78,80,82,85-86, 
69, 92, 94, 96, 100, 104,106, 


108, 110, 112, 116,118,122, 128, 


136,138 


albahaca, 34, 70, 124, 
127 


albaricoque mermelada 
de, 176,179 


alcachofas 50 
almejas 12,68 
almendras 156 168, 171 
alubias blancas 12, 70 
apio 48, 70,122 


arroz. 35, 98,100 
bomba, 82 
largo, 16 
redondo, 14, 18,38, 64. 
50 


atún 38. 40,100,103 
azafrán 12,14, GO, 70.80 


azúcar, 148 150,152,154, 156, 
158, 162,165,168, 171-172, 
174.176,179-180 
glas, 158, 161.166.176 
moreno, 94 


babilla (carne) 138 
bacalao, 58, 85,89.106, 140 


beicon 17 
ahumado, 122 


berenjena 12,114,136 
berros 36 


bola de mozzarella de 
búfala. 124 


bonito 100 120 
brócoli 20 


cacao, 148 174,176 
en polvo, 152.156 


calabacin 24 114,136 
calabaza 4 


calamar 560,82 85 
tinta de, 82 


caldo 50,70, 72,85,128 
de ave 80 
de gambas, 40 
dejamon, 66 
de pescado, 68, 78,82, 

120 

de pollo, 24,56,64, 96 
de puerro, 58 
de verduras, 80, 98 


canela 
en polvo, 148,150 
molida, 172 
rama de, 172 


cangrejo palitos de 38 


came 

de cerdo, 46, 45, 92, 116, 
122 

de cordero, 98 

de pimiento choricero, 66. 
106 

de ternera, 46, 48, 92, 116, 
122,138 


cáscara 
de limón, 172 
de naranja, 172 


cebolla 18, 24, 28, 44,46, 48, 
50,56,58,64,68,70,92,94, 
96,98,100,108, 110,112, 116, 
120,122,130,132,140 


cebolleta 36,108,138 
cebollino 24 


cerdo 
carne de, 46, 48 92,116, 
122 
lomo de, 94, 118 


cerveza 60 


champiñones, 22, 1.32 


chile verde (habanero, 
jalapeño), 138 


chocolate, 150 1/4 176, 
179 


cilantro, 92,98, 138 
codorniz 26 

coles 50 

coliflor, 50 

comino. 52,55. 92,138 
conejo, 30,96 
cordero, carne de, 98 
cuscús 95 


dorada 104 


esencia de vainilla 142 150, 


158,162,168,176 
espaguetis 122 
espárrago, 62 


espinacas 14 18, 50, 106, 110, 
112,132,135 


falda (carne), 8 


galletas 


rectangulares, 174 
tipo maria, 172,180 


gambas, 16. 36, 40,60, 68, 
78,82,85 


garbanzos 106 
gelatina de limón 150 


girasol aceite de, 40, 148, 
150,152, 154,158, 16] 


guisantes 14, 16, 38, 40,50, 
78,132 


gulas 36 


habanero chile. 135 


harina, 14,20.26.28.31,50, 
56, 78. 96,116, 124,127, 130, 
142, 148, 148,152, 154,156, 
162.168.176 
de fuerza, 100,132, 158, 168 
de trigo, 60,150 


hierbas provenzales. 
136 


hueso de jamón, 25, 
66 
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huevo, 16, 26, 28,31, 40,44, 
46,50, 60, 62, 66, 68, 78, 82, 
94,100, 103, 108,132, 135, 
140, 142, 148, 150, 152, 154, 
156, 158 162, 166,168, 171. 
174.176 
yema de, 26, 42 


jalapeño chile, 138 


jamón. 14,16, 20,26, 28. 31, 
50 
cocido, 114 
hueso de, 66 


jengibre 154 
judias verdes 50,70 
jugo de piña 94 


langostinos 36,38, 82 


lasaña 
obleas de, 70 
placas de 112,116 


laurel hoja de 12,70. 
130 


leche, 20, 24. 28, 31, 48,78, 
96 116, 142,148, 152, 156, 
158, 162, 168, 172,174,180 


lechuga 108,110 
roble, 36 


romana, 32 


lentejas 110 


levadura 
de panadero ltofilizada, 
100, 124,158, 168 
fresca, 168 
química, 148, 150 154,162 
(vease también polvo 
de hornear) 


lima 128 
Zumo de, 138 


limón 142 180 
cáscara de, 172 
gelatina de, 180 
ralladura de, 168 
zumo de, 40,82, 85, 92. 
108,128,138 


lomo de cerdo 94, 118 
lubina 104 


maicena 94 162 
maíz fresco 33 


mantequilla 20, 26, 28,64, 
132,150, 156, 158, 162, 168, 
172.174.176,180 


manzana reineta 130 


merluza 68, 78, 82,104, 
142 


mermelada de albaricoque, 


176,179 


miel 32 
miga de pan 75 142 
mostaza 32.110 


mozzarella de búfala bola 
de, 124 


muslos de pollo | 30 


naranja 20 125 
cáscara de, 172 
ralladura de, 158, 168 


nata 24, 42,156,165, 171 
para cocinar, 28, 72,132,135 
para montar, 162, 180 


nuez moscada 20 26, 28, 
31 


fora, 52,55 


obleas de lasaña 70 


oliva aceite de 12,14,16.18 
24,28,34.36,38,44,52,55- 
56,58,64.66,68,70, 72,78, 
80,82, 86,92. 96, 98, 100. 
104,106, 110,112,116, 18, 
120,122, 124, 128, 130, 132, 
136, 140,148,150, 152 


orégano seco, 14 15 46, 48, 
112,114, 116 


palitos de cangrejo, 35 


pan 


de hamburguesa, 108, 110 
miga de. 78,142 

rallado 14,26, 28, 31,142 
tostado, 22, 24, 44 


panceta 90 
paparoja 52 
pasta 42, 48, 72 


placas 2 


patata, 24, 26,40,52, 55-56, 


58,110.114,120.128 


pechuga de polio 90 
pepinillos 10 
perejil 22, 26, 62,70,72, 78, 


104,108, 110,140 


pimentón 52, 55, 68, 118,120 


dulce, 56, 80, 82,100, 106 
picante, 56,66 


pimientas de cayena 35,52. 


86,89,104,140 


pimiento 122, 136 


choricero. 52,55 
carne de. 66,106 
pulpa de, 120 

rojo, 18,38,40, 46,50,80, 
82,90, 92, 94, 96, 98,112. 
116,132 

verde, 38,44, 46, 80. 82, 90, 
92 94,96, 100, 112,120 


piña 54 
jugo de, 94 


placas de lasaña 112,116 


pollo 31, 96, 128 
caldo de, 24, 56,64, 96 
muslos de,130 
pechuga de, 130 


polvo de hornear vease 
levadura química) 


prefermento 168 


pulpa de pimiento 


choricero, 120 


queso 138 
crema. 180 
curado, 20, 46 
decabra, 32 


mozzarella, 14,18, 32, 44, 


114 
para untar 180 
parmesano, 32, 42, 64 


rallado, 20, 24,26, 42,72, 


112 116, 132.135 
roquefort, 32 


ralladura 
de limon, 168 
de narania, 158,168 


rama de canela 2 


rape, 63, 32, 104 
romero, 130 

ron 162.165, 168,176 
rúcula 35 


sal 
fina, 52 
gorda,52 


salmón 104 108 


salsa 
de soja,16,94 


detomate, 66, 80,106, 112 


sepia 12 63 
setas. 62,64, 112 


sidra natural botella de, 
130 


tallarines 72 
tinta de calamar, 32 


tomate, 34, 70,82,108,110, 


120.136, 138 
cherry,36, 98 
deshidratado, 124 


Salsa de, 66, 80.106, 112 
triturado, 18,46,48, 60, 92, 
96, 100, 103, 12,116,120 


122,124,127 
tomillo, 48,116,130 
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tortillas mexicanas 92 138 
trigo, harina de,60.150 


vainilla, esencia de 148.150, 
158, 162, 168,176 


verduras de temporada 50 


vinagre 55 
balsámico de Módena, 38 
blanco, 52 54,104 


vino 
blanco, 22,50, 64, 78 
tinto, 48,116 


yogur 150 


zanahoria 16, 13, 38,40, 48, 
50,58, 70, 94,96, 116,122, 
132 


En primer lugar, quiero agradecerle a mi madre, Irene, que me guiara en mis inícios culinarios 
y que me inculcara el amor por la cocina. 

Junto a ella, también quiero agradecer el apoyo de mi padre, Isidro, que me regalo mi pri- 
mera Camara, con la cual grabe los primeros cien vídeos. Sin ambos y sin su apoyo, ninguno 
de estos proyectos serian hoy posibles, ni los canales de YouTube y Facebook ¡Que viva la co- 
cina! ni el blog Cocina casera y fácil. 

También quiero agradecer la inestimable ayuda de Victor Fernández Ábalos, amigo de la 
infancia y tambien estrecho colaborador de todo este proyecto en general y de esta obra en 
particular. 

Quiero expresar mi agradecimiento a Verónica Redondo, mi pareja y, recientemente, tam- 
bién colaboradora de este proyecto. por su apoyo diario e incondicional 

También agradezco la ayuda de Íñigo Baz; por motivos personales, su colaboración en el 
libro fue muy corta, pero también inestimable. 

Además, quiero agradecerles a Juan Pablo Alonso y Alejandro Negueruela, amigos en 
mi estancia en Palencia. que me hicieran descubrir todo este mundillo de YouTube y de los 
blogs. 

También estoy muy agradecido a todas esas personas, cada vez más, que me paran por la 
calle para mostrarme su cariño por mis recetas, «Hice este plato y quedó muy rico», «Mi ma- 
rido/mujer está encantado desde que yo le cocino, gracias a tus videos». En realidad, yo tam-. 
bién os estoy muy agradecido a vosotros por vuestras muestras de cariño. Para mi es la salsa 
de todo mi proyecto. 

En relación con lo anterior, millones de agradecimientos al millón y medio de suscripto- 
res de YouTube a los tres millones de Facebook y a las decenas de miles de personas que de 
un modo u otro se dejan caer diariamente en cocinacaserayfacilnet. Todo mi agradecimien- 
to para quien pierde un momento de su tiempo para dejar algún comentario en alguno de 
estos medios. 

Y. por último, pero no por elio menos importante, quiero agradecerte a ti, mi querido lector, 
que hayas adquirido esta obra. Espero que te sirva de mucho, que cocines muchos platos y, 
sobre todo, que resulten de tuagrado. 














iHola, 
receteros y receteras! 


Mi nombre es Gorka Barredo y por mucho 

que me llamen youtuber, bloguero o influencer. yo 
prefíero que se me conozca como cocinero; uno que tiene la 
peculiaridad de compartir sus recetas a través de las redes. 


En ¡Que viva la cocina! he recopilado, en exclusiva para ti, 70 recetas 
que no encontrarás ni en mi blog, ni en mis canales de YouTube, 
ni en Facebook. Primeros, segundos y postres que, como todos 
los platos que me caracterizan, son caseros, fáciles, baratos y para 
todos los públicos. No importa que tengas mucha o poca experiencia 
entre fogones, porque el mejor cocinero del mundo no es aquel que 
mejor guisa, sino el que más entusiasmo le pone a la cocina. 











cocinacaserayfacil.net 


Más de 1.500.000 visitas mensuales en su blog 
Mäs de 4.000.000 de seguidores en Facebook 
Más de 1.500.000 seguidores en YouTube 
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